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. 'O‘QLIIV qp‘lla|1|1lada gimnastika —sog‘lomlashtiruvchi
nyglanﬁ1ruvch1 vosita sifatida keng yoritilgan va zamonaviy
bilim, jismoniy faol mashglar majmualari bilan to‘ldirilib
rasmlarda tasvirlangan. :
; qu_lv ‘qo‘llan'ma tibbiyot instituti talabalari, tibbiyot

o]l‘eJlarI o‘quvchilari va jismoniy tarbiya o‘qgituvichilariga
mo lJ.allan'g.an bo‘lib, sog‘lomlashtiruvchi yo‘nalishdagi bilim-
larini oshirishga amaliy yordam beradi.

.(l).o_llan'ma O‘zbekiston Respublikasi Sog‘ligni saglash
lelrlgx ol‘|y va .o‘rta tibbiy ta’lim bo‘yicha o‘quv-uslubiy
1fo‘rasx, oliy ta lfmnmg 72000 sohasidagi Jismoniy tarbiya
anidan namunaviy dastur asosida tuzilgan.

Tagrizchilar: X A. Botirov—professor:
M.N. Umarov—dotsent

ISBN 978-9943-326-19-4 :
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«Farzandlarimiz bizdan ko‘ra kuchli,
bilimli, dono va albarta, baxili bo‘lishlari shart».

I.A. Karimov
SO‘Z BOSHI

Aql-zakovat, kuch-g‘ayrat kundalik hayot zaruriyatdir.
Yoshlar o‘zining vaqtini tejashi emas, kundalik hayotiy
gimnastika bilan shug‘ullanishilarning gomatini shakllan-
tirishda, ish faoliyatini yaxshilashda, soglom turmush tarzini
yaratishda ko‘mak beradi.

Gimnastika mashg‘ulotlarining asosiy vazifalaridan biri,
yoshlarda hayotiy zarur harakat malakalarini
shakllantirishdan iborat. Afsuski, hayotimizda xushbichim
qomatga ega bo‘lmagan, chiroyli yura olmaydigan
beso‘nagay, o‘z gavda harakatlarini uddalay olmaydigan
yoshlar oz emas.

Shu magsadda mashhur  olimlar  1.P.Pavlov,
[.M.Sechenev, A.P.Konstinovskiy, V.Sh.Jukov hamda
o‘zbekistonlik A.I.Efimenko, K.K.Yoldoshev, M.N.Umarov,
N.I.Qosimova kabi olimlarning gimnastika mashg ulotlariga
asos solgan darsliklaridan, o'quv qo‘llanmalaridan foydal:
mustagil mamlakatimiz talaba yoshlarning kund
uchraydigan gimnastika mashglarining hayotiy
o‘quv qo‘llanmada yoritdik. @

Demak, bu dolzarb muammolarda
go‘llanma gimnastika darslarida
samaradorligini oshirishdagi
vaqtda darsdan tashqa
shug‘ullanish uslubl
uchun  mashglar
qoidalarini qo‘llan
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-Maz‘kur. qo‘llanma tibbiyot instituti talabalari, jismoniy
tarb¥_va Instituti talabalri, pedagogika fakulteti va jismoniy
tarblyg kollejlari talabalriga moslashtirilgan bo‘lib, mashglarni
o‘rganishda foydalanishlari mumkin.

_O‘q}Jv gollanma S ta bo‘limdan iborat. Bular
quyidagilarga bo‘linadi:

l. Gimnastika haqida umumiy tushuncha.

2. G%mnast?ka jismoniy tarbiya darsining asosiy shakli.

3. Gimnastika darslarida mashqlarni tuzish.

4. Talgba}arga kuch, egiluvchanlik, epchillik va
chaqqoonlik mashglarini shakillantirish.

5. Gimnastika mashglari bila
n shug‘ullanish
tuzilishi. Jihoz va inventarlar. 3 ishisjoyinigs
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GIMNASTIKA-SOG‘LOMLASHTIRUVCHI,
RIVOJLANTIRUVCHI VOSITA

1.1. Gimnastika o‘quv fani sifatida

Mamlakatimiz jismoniy tarbiya sistemasini amalga
oshirishdagi  vagona usullaridan  biri—bu gimnastika
mashg‘uloti. _ <

Gimnastika mashg'ulotlari inson OIgaﬁii ni
sog‘lomlashtirish bo‘yicha asosiy vazifalarni hal sh
yoshlarni qomatini shakllantirishda, jismoniy lsh' ol
oshirishda, aglan teran bo‘lib o SlShla.l'lda yord

Gimnastika . grekcha so‘zdan ohngan
(mashq qildiraman) ma’nosini bildiradi.

Kishi salomatligini mustahkamlask
jismonan tarbiyalash va h a
chagqonligi, harakat tezkorllgt,
boshga xususiyatlarini ta
maxsus tg;xlangan jist
tizimi de'gan i
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: SOH.I Jihatidan kishini sog‘lomlashtirishda shifobaxsh
gimnastika katta ahamiyatga ega bo‘lean
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: a;l:)l;zrh(;l\lllg 0°z risolasini quyidagi 5 ta bobga bo‘lgan:

2. Hammom.

S el a0,

4. Jismoniy harakat.

SB. bUyqu va tetiklik.

oblarning har birid ' 1 ji '
orqz}li sog‘lomlashtirish loz?mﬁ;?;?zsztl;kdaqijligs::lolmy i
[_p_pzl\}ﬁ)r\l, faln;c[mg atoqgli arboblari bo‘lgan rus olimlari
s_v_yanan}so .[ .Sech.e.:nev, : ILN. Meshnikov, L.P.Orov
e mlar _ Jismoniy mashglarga, jumlada ,

Ika mashgqlariga katta ahamiyat berib, bu mashqlarzg

hayotiy faolj i

. yat va ishchanlik qobilivatini irishni

shumpgdekj sog'lomlashtirish va ?aoll PR s

yaxslg}ll vositasi deb hisoblagan]ar.2

Imnastika bilan hamm |

. _ . a bolalar, yoshlar v

Shug‘unzziglanl' tetvswa etiladi. Gimnastikaa kektjﬁlar

b i iin olly' O'quv vyurtlari talabari uchun jj 1?“
sturlarida ko‘rsatilganidek har bir JlSI:'l?nblY

3 alaba

yoshlarning jismonj ili
y 3 Y qobiliyatini .
vosita hisoblanad;. qobiliyatini shakllantirish uchun kerakli

O‘zbekistonda Jismoniy

dam olishning eng

3. tarbiya o°
o‘n e 0za ikKi
yo'nalishda amalga oshiriladij. Bulardan bii? ualﬁqatd .

mumtayyorlov

yo'nalishi  bo‘lsa, ikki
3 » ikkinchisi  jxti
professional : : iXtisoslashgan ~ — :
Gimnastika" harb[y'flmally va Sport-ama%i ¢ _am.allly
ning  vositalarj uning mashgyu] yto .nahs}“d'r'
otni  tashkil
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etishdagi uslub va usullari har ikkala yo‘nalishda ham keng
qo‘llaniladi.

Gimnastika mashg‘ulotlarida hayotly zarur malaka
hamda ko‘nikmalar orttiriladi va takomillashtiriladi.

Gimnastikaning ta’limiy ahamiyati ham juda katta.
Mashg‘ulotlarni o‘tkazishda qo‘llanmada yoritilgan, jismoniy
tarbiva gimnastika darslarida asosiy vazifani hal etishda
go‘llaniladigan umumiy rivojlantiruvchi mashglar
komplekslari, talabalarning mustaqil bajarishlari ertalabki
gimnastika ~ charchagan miyani tinch holatga keltirishda
yordamchi mashg, fizkultura dagigalari mashqlari, maxsus
tibbiy bo‘limlar uchun mashglar, organizmni barcha qismlari
uchun mo‘ljallangan mashglar kompleksi mujassamlash-
tirilgan.

Gimnastika insorini estetik tarbiyalashning samarali
vositasi hisoblanadi. Gimanastika mashglarini ijro etish
‘texnikasining gimnastikaga xos uslub talab qiladigan darajada
mukammal bo‘lishi uchun harakatlar ravon va ifodali bo‘lishi,
ijrochining harakatlari o°ziga yarashadigan nafis bo‘lishi
kerak. Gimnastika bilan shug‘ullanish natijasida kelishgan
gaddi — gomatga ega bo‘linadi, gavda tuzilishdagi nugsonlar
tuzaladi, gavdaning ayrim bo‘g'inlari taraggiyotida ham,
gavda taraggiyotida yaxshi  mutanosiblikka !

umuman
erishiladi.! Iy
Gimnastikaning  pedagogik ahamiyati juda Katta.

Q.*u

Gimnastika bilan shug‘ullanuvchilar milliy istiglol g

onglilik ruhida tarbiya topadilar. 2 oY
Mashg‘ulotlarning gat'y bir tartibda bo‘lishi,

jarayonini shug‘ullanuvchilarning  mak imal fz

' A.B. Tuvalov, D_T_ngiﬁyw;__.‘ B xeine
2005-y. 18-bet. ;




etish — arni ' ' ‘
gl bulan-m]g hammasi ularni intizomli qiladi, jismoniy
ar néa‘ Jarayoniga e’tibor bilan qarashga odatlantiradi !
imnasti — aqli lim b i .
astika aqliy ta’lim bilan Jismoniy tarbiya

birligining yorqin namunasidir.

Gimnasti ‘llaniladi
- .1as]t1kada qo llaniladigan uslublar shug‘ullanuvchi-
beradig l]:;[te ik[L-lal faoliyati faolligini rag‘batlantirish imkonini
- Markaziy nerv tizimining moyilligini, uning muskul

faoliyatining turlj i

g rli holatlariga mos '

¥ arige slash 3 ilivatini
shakllantirishga yordam beragi | TN,

12 0 i ri
0] zbe‘klston mz‘l rifatparvarlari jismoniy mashqning
sog‘lomlashtiruvchi ahamiyati to‘g‘risida

O‘zbeki :
kelayotgan lsjg;lae!c]ig adim zamonlardan buyon inson yashab
» rdan, en ' - -
Biridis g eski madaniyat o‘choglaridan

O‘zbekiston hududidagi  turl;

Samargand, Toshkent, Xorazm viloyatlari
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O‘zbekiston e
i Zaminida jlear;
tasodifan kiri gar  yashaga
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[X — XI asrlarda (Samoniylar hukumronlik qilgan
davrda) Of‘rta Osiyo xalglari hayotida fan, madaniyat va
san’at ancha ravnaq topgan bu davrda o‘zbek xalqi dunyoga
bir qator atogli olimlar yetkazib beradi. Bu haqda
M .Musaevning “O‘zbekiston SSR” kitobida R.Ismoyilov,
Yu.Sholomskiyning  “O‘zbekistonda fizkultura  tarixi»
kitoblarida gator ma’lumotlar berilgan.

O‘rta Osiyo olimlari orasida birinchi marta jismoniy
mashglarni ta’riflab bergan va o‘ziga xos tarzda klassifikatsiya
qgilgan, bitta tizimga solgan mashhur aloma Abu Ali ibn
Sinoning xizmatlari, aynigsa, katta bo‘lgan.

Olim o‘zining «Tib ilmi qonuni” asari uchinchi
gismining 17 fasldan iborat butun ikkinchi bo‘limini kishilar
salomatligi uchun  kurashda jismoniy mashqglardan
foydalanish ~ masalalariga bag‘ishlagan. Bu bo‘limning
dastlabki satrlaridayoq jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish
va undan keyin ovqatlanish rejimi hamda uyqu‘ rejimi
salomatlikni saglashda eng muhim shart ekani gayd etiladi.

Olim jismoniy mashgqlarni Kishi salomatligini saglashning
eng muhim vositasi deb hisoblash bilan birga, jismoniy
mashq nafas olish uzluksiz va chuqur bo‘lishiga olib keluvchi
ixtiyoriy harakat ekanini, jismoniy mashgqlar bilan me‘yorda
va o‘z vaqtida shug‘ullanuvchi kishi hech qanday muolajaga
muhtoj bo‘lmasligini aytadi.! .

Bu ofrinda faqat harakatning  «ixtiyoriy” deb
ko‘rsatilishiga nisbatan e'tiroz bildirish mumkin. Olimning
jismoniy ~mashqglarni oziga xos tarzda klassifikatsiya
gilganining ham katta ahamiyati bor. U jismoniy mashqlar

xilma xil bo‘lishini alohida ta’kidlaydi. Bunday
chunonchi, kichik va katta, juda kuchli va su
ildam, bir necha keskin va tez harakatlard

dgdit L

! R.Ismoilov, Yu. Sholomskiy. “0)'zbekistonda fiz




eng tez bilan sust mashglar o‘rtasida mo‘tadil mashgqlar
bo‘lishi mumkinligini aytadi. o

: ‘O.h'mm'ng Jismoniy mashqlarni qo‘llash  prinsiplari
t?grlsldagl metodologik ko‘rsatmalarining ahamiyati ham
g‘oyat katt'a. “Jismoniy mashgqlarni boshlayotganda badan
toza‘ bo‘lishi  kerak» va “jismoniy mashqlar bilan
shu:g, ullanuvchi kishi och bo‘lgandan ko‘ra to'q bo‘lgani
ma’qul }1amda gavda sovuq va quruq bo‘lganidan ko‘ra. issi
nam bo’lgani yaxshi», - deydi Abu Ali ibn Sino.! -

Ibn Sinoning jismoniy mashglar gigienasi, cho‘milish v
uq‘alash (massaj)ga  doir vyana bir qan,cha i
ko‘rsatmalari ham bor. Ugqalashni toli
muhim vosita deb hisoblaydi.

b0‘12a22n031g§ xljlqlarmmg hech qanday o'z madaniyati
madan;;ati,m 1.1n_1 bu xalqglar fagat boshqa xalqlar
o ) ;;a?sn.v .s.uratda‘o‘zlashtirishgagina qobil deb
e a’zi b'n.S(_)xta ‘nazariyalar” mutlaqo noto‘g‘ri

ga zid ekanligini o‘zbek olimlarining tadqgiqotlari

_ gimmatli
qishni yo‘qotadigan

isbotlab berdi.

O‘
zbeklar  va ularning Ota-bobolari  gadim

Zzamonlardanoq chinj s :
i : dqan, jism : X
kishilar sifatida tanilib kelingjan oY baquwat va. chidamlik

Xalq pahlavonlari haqi
X aqida ganchada
: i n-qan
gaviti](;g]z;r t‘o qilgan. Masalan: “A!pomishc’]’ :;js'gfsofr} B
emrilgai » 0°zbek xalq hayotidagi UZoq o‘tmish v o ?Odal
gan. Asar qahramonlari — Alpomish u0963132 i
» uning do‘sti

20fzh 1z f
ek qizi go‘zal Barchinoyning ko‘p fazilatlari

qatori uning  ku
) AU ch-qudrati o
mukammalligj o*z ifodasinj t0pg;1n Batlaionliy, lismeoniy

Tftmuriylar hukumronlie;
daviati hayotida harbiy sap’ "0-1570) o'zbek feodal
— - R mashglarning

Shu jovida.

xilma-xil turlari yanada rivoj topgan. Buni isbotlovchi dalillar
[ R.Ismoyilov, Yu.Sholomskiylaming «O‘zbekiston jismoniy
tarbiya tarixi» asarlarida keng yoritib berilgan.

Ulug® o‘zbek shoiri, mutafakkiri ~A.Navoiyning
“Hamsa”sida ham xuddi shunga o‘xshash jismoniy mashglar
ahamiyatini, «Saddi Iskandariy” dostonida jismoniy
tarbiyaning ahamiyati haqgida ko‘rsatib o‘tilgan.

O‘rta Osiyoning ilg‘or namoyondalari Ch.Valixonov
(1835-1865), Abay Qunanboyev (1845-1904), Ahmad Donish
(1827-1897), Zokirjon Xolmuhammad o‘g’li Furqat (1858-
1909), Muhammad AminXo‘ja Muqumiy (1850-1903),
Ubaydullo Solih Zavqiy (1853 — 1921), Avaz Oc‘tar o‘gli
(1884-1914), H.H.Niyoziy (1889-1929), S.Ayniy (1878-
1954) va boshqalar O‘rta Osiyo xalglarining demokratik
g‘oyalarini  tarqatuvchi, sog‘lomlashtirishda  xalglarni
yetaklovchi siymolardan hisoblanganlar.!

XIX asr oxirlari XX asr boshlarida O‘zbekistondagi
ma’rifatchilar faoliyatining asosiy mazmuni bo‘lib qolgan edi.

~ Mamlakatimiz yoshlarini jismoniy barkamollikka
tayyorlash

Mustaqil davlatimizning ertangi kuni, uning gullab-
yashashi va rivojlanishi ko‘p jihatdan o'sib kelayotgan
avlodning sog‘lom bo‘lishiga bog‘liq. Bu esa o‘z navbatida,
Vatanimiz kelajagi — farzandlarimiznig jismoniy, aqliy va
ma’naviy kamol topishi uchun qulay sharoitlar yaratishni
taqqoza etadi. .

Respublikamiz Prezidenti [.A.Karimov «Barkan
O‘zbekiston taraggiyotining poydevori” nt




gayg_‘urjsl‘n s_,og‘lom, barkamol, naslni tarbiyalab yetishtirishga
intilish-bizning milliy xususiyatimizdirs !
l992—yild§ “Jismoniy tarbiya va sport” to‘g‘risidagi 27
mod‘da'dal? iborat  O‘zbekiston Respublikasi gonunlari
x‘alqlmxzn'l sog‘lomlashtirishda davlatimizning yana bir karra
g'amho‘rligidan dalolat beradi. :
A Respgbllka Prezid(_enti [LA.Karimovning farmonlari,
S(l)ly‘rll-)qla_nda mamlakatimiz aholisini sog‘lomlashtirish xalq
g liginl mustahkamlash, garatilgan bo‘lib ij ' Y
kata e’tibor berilgan. : A
5 Sh_ud orada‘ Il992.-yil 23-yanvarda O‘zbekiston Milliy
‘mpla‘a qo mitasi  tashkil etildi. Xalgaro Olimpiya
EZ,]TlgaSIia (XOK) 'O‘zbekiston Milliy Olimpiya go‘mitasini
4 ‘un ay nufuzli xalqaro uyushmalarga a’zo qilib gabul
ctilishi XOK tomonidan ilig kutib olindi
Mamlakatimizda s ;
etilgan 3 bosgichli
“Universiada”

: port-sog*lomlashtirish uchun tashkil

Umid nihollari”, “Barkamol aviod .
Bin, o0 dom::aort musobaqalanni o‘tkazish mamlakatimiz
ey y rz:wshc?a barcha sport turlaridan xalgaro
e a O zbekiston  xalqining nimaga qodir

Blf:ga;pon orqz;ll tanishtirishga keng yo‘l ochib berdC}

: 4 nufuzli musobagqal : iladi
i : qalar o‘tka n
s cﬂ ktilirl;mlzda Jjahon z.in.dozalariga mos sport bazalaf'i[lfdl}-giliil

U esa mustaqilliknig sharofatidj i
1999-yil  27-may  27]-sop; r'

tarbiya va : 1 “O‘zbekistonda jismoni

to‘g*risida” spozrgz)lz ;';llna;: IEIVOanntirish chora-tJadbirlar)i/
e '9 : i - -0 tyabr uog .

sportini ' zbekist

Qarorlari nr‘llg;?l;:ll(mh Jamg armasini  tuzish t;g‘rigzlﬁa;

ayniqsa, talaba-y;tl?la aholining salomatligin; yaxshilass

ar Jismoniy taraqqiyotinj tarbiyalat;

| 2
Al Karimoy. Universida

«Ma'rifats gazetasj, 2002-yil 2 2002-y

il g
2-may, ik musoboqalariga yuborgan tabrigi.
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yetishtirishda eng muhim omillaridan biri sifatida xizmat
gilmoqda.l

Bugungi kunda mamlakatimizning barcha viloyatlarida
gimnastikani tashkil etish chora-tadbirlari ko‘rilmogda.
Bunday nufuzli mashg‘ulotlarning negizida jismoniy
mashglar asosida yuqori natijalarga erishishni hech kim inkor
etmaydi.?

Sog‘lom avlod — davlatimiz boyligi. Haqiqatan ham
“Sog‘lom tanda — sog‘lom agl” bo‘lishining to‘g‘ri ekanligini
yana bir karra mashglar asosida isbotlaymiz.

1.3. Gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi yo‘nalishi

Gimnastika mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan jismoniy
mashglar, tabiatning tabiiy omillari (havo, suv, quyosh)
mehnat va turmushning gigienik sharoitlari jismoniy
tarbiyaning asosiy vositalari hisoblanadi.

Kerakli ko‘rsatkichlarga erishish uchun hamma jismoniy
tarbiya vositalaridan kompleks tarzda foydalanish zarurdir.

Jismoniy mashglar

Jismoniy mashqlar deyilganda maxsus tanlangan va
jismoniy tarbiya vositalarini hal etish  magsadida
o‘tkaziladigan ongli, harakatli faoliyat tushuniladi. Jismoniy
mashglarning organizmga ta’siri mashq o‘tkazilishidagi bir
gator shart-sharoitlariga bevosita bog‘liq. Bunday sh '

quyidagilar kiradi: ot

| 0" zbekiston Respublikasi bolalar sportini rivojlantirish
to’g'risida O’zbekiston Respublikasi Prezidentining
Farmoni. ¥

2 Bolalar sportini rivojlantiruvch
hokimligining kengashi tavsiyalati. B

R
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-mashgqlarning o‘zi : ular organizmga ta’siri jihatidan
har-xil bo‘ladi;

-mashq bajarilayotgan paytdagi sharoit yoki boshgacha
aytganda, mashq bajarilayotgan vaqt va joy:;

-mashglar meyori, shug‘ullanuvchining yoshi, jinsi, jis-
moniy tayyorgarlik darajasi va sog‘ligi bilan bog‘lig holda ba-
jarilayotgan mashqlarning muddati va soni.

Mashg‘ulotlarda qo‘llaniladigan uslublar. Talabalarni
jismoniy jihatdan tarbiyalashda har xil mashglardan keng
foydalaniladi, bu jismoniy mashqglarning organizmga ta’sirini
gat’iy hisobga olishni, ularni tanlash va qgo‘llashga ilmiy
yondashishni, shuningdek, jismoniy mashglarni bajarish
uchun yaxshi sharoitlar talab etiladi, chunki ana shunday
sharoitlardagina ular samarali bo‘ladi va mamlakatimizdagi
Jismoniy tarbiva oldida turgan asosiy vazifalarni hal etishda
yordam beradi. !

‘Gimnastika. Gimnastika jismoniy tarbiyaning asosiy
vositalaridan  bo‘lib, sog‘likni mustahkamlash, harakat,
etuvchi, shuningdek jiSI’l’lO?li 5 S o_rg-amz.mjga o

’ , Y yetishmovchiliklariga barham

be'mvchl.ma)fsus tanlangan mashgqlarni o‘zida mujassam etadi.
Gimnastikaning farqli Xususiyatlari:

Mashqlar. xi'lm:f-xil snaryadlarsiz, snaryad bilan va sna-
ryac?larda bajariladigan eng oddiy elementar mashglardan
tortib eng murakkab, omuxta, shu jumladan, chetlashgan

; i, organizmga har to nl

: : i monlama,
erak bo‘lsa, ma lum bir a°zoga (muskular guruhlariga) ta’sir

eta olish; Jismoniy og‘irlikning

organizmiga aniq tagsimlanigh;. shug‘ullanuvchilarning

! AM.1luasnuua, AT, §

HPHHKHHa, « I
IMHECKOR Ky LTy, Duskynstypa y cno::t;?lﬂ:lg;;. e ns HORE
LT r.
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Gimnastika mashglarini bajarish aniqgligi, aynigsa,
go‘zalligi va mazmunligi bilan farq qiladi. Organi‘zmga
zo‘rigishning aniq taqsimlanishi, umumiy va aniq ta’sir eta
olishi tufayli gimnastika mashqlari tuzilishi va davolash
ahamiyatiga ega. _

Bg iusuiiyatlar gimnastikada  xilma-xil toifalandagn
shug‘ullanuvchilar foydalanishlari mumkinligidan dalgl.at be‘[adl

Umumiy jismoniy rivojlanish vositalaridan _bm bo‘lgan
simnastika mashqlarida har qanday sport turida yutuglar
darajasining o‘sishida yordam beradi va bu ‘mashqla‘lr da?
mashg‘ulotlarning vazifalarini hal gilishda as<?51y rol o ynaydi.
Talabalar kun tartibida gimnastika mashqlaridan .foydalamsh
(ertalabki gimnastika, jismoniy tarbiya daqiqalari, ‘:ﬁf:;ua;d:
bajariladigan mashqlar doimiy ravishda amalga OSh'ldal sl
kishi organizmini sog‘lomlashtirishc'la ish Jaraycgl} it
choqni oldini olishda ka;ta ahar'mlﬁgaa eg:lz;mt ::il;}amda, |
shuningdek, dam olish oyin ) ; A 11
kasalxognalarda, profilaktika va davola-\sh .maqsadland.amker‘l:
qo‘llaniladi. Gimnastika norma sxfatlfia A;x;OHI:.‘ln uladl
Barchinoy kompleksining har l_)ll' .bosql_cm:r;t 153 bb‘ ylcha
Yagona butun ittifoq Klassifikatsiyasida slm% P
razryad normalari va talablari bglgllangan. ar;mﬂamsmm s
o'quv yurtlari talabalarining jismoniy [arole
majburiy dasturida tarkibiy ajralmas Qismi 9 %2
Gimnastika-ning qo‘llash _imkoniyatlaring
mashglarning rang-barangligi bilan gl s
Gimnastika ~ mashg-lari  asosty iy
mustahkamlash, organizmni UMY
chiniqtirishga hamda kist
Qaratilgan.!

' Sultonov 1.1. Tibbiyot
ahamiyati. Buxoro, 2
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Asosiy gimnastika vositalari bilan asosiy harakat
ko‘nikmalarining shakllanishi va takomillanishi, shuningdek,
amaliy faoliyatda egallagan ko‘nikmalarni magsadga qo‘llash
ko‘nikmalari ta’minlanadi. Asosiy gimnastikada
go‘llaniladigan  mashqlar  saflanishlar  tartiblari  bilan
bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi mashglar oliy o‘quv
yurti talabalari uchun shu jumladan, tibbiyot instituti
talabalariga turli hildagi kasalliklarni davolashda (yurak tomir
va nafas yo‘llari kasalliklari, buyraklar va modda almashuv
yo'llari kasalliklari, bronxial astma kasalliklari shu jumladan,
turli uqgalash mashqlari) talabalarning jismoniy tarbiyasida
muhim o‘rin egallaydi.

Yordamchi gimnastika bu gimnastika ishlab chigarish va
davolash gimnastika mashglariga bo‘linadi.

Ishlab chiqarish gimnastikasi talabalarning sog‘ligini

mustahkamlash va mehnat unumdorligini oshirish magsadida
o‘tkaziladi.

Ishlab chiqarish gimnastikasinin
eng ko‘p qo‘llaniladi:
a) ertalabki badan_tarbiya gimnastikasi-8 min davomida.

’ b) ﬁz_kultura dgqlqalari. Talabaning 3-4 darslaridan 5-7
kmm. hdavom gtadk Bun'.:lay tanaffuslar toligishga qarshi
urash va }sh qo.blhyatlarmi oshirish magsadida talabaning
kun davom@a toligmasligi uchun yordam beradi
o E{tiljbk'l glmnastik.a va fizkultura daqiqalar.i gimnastika
umnlilp‘? Slag _talaPalam{ng harakat qobiliyatlariga ’qarab oddiy

[r)n;i’orll::glal?tlmvcm ¥a Maxsus mashqlardan tuziladi
gimnastikasi davolash i i -
: R s Jismo i '
asosty vositalaridan  bjridj,. Uning vazril;‘:simadantlyla:)r:lr;f‘
+ tald

sog‘ligini mustahk: alash v
; & a e
davolash ishlarida va Dro'ﬁla?t?hnat dobilivatini tiklash. U

amalda keng qo‘llaniladj ka davolash muassasalarida

£ quyidagi ikki formasi
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Davolash gimnastikasi butun organizmga yoki uning
alohida bir qismiga ta’sir etuvchi mashglar Kiradi.

Gimnastika  mashglar me‘yori  davolovchi  vrach
tomonidan belgilanadi va ko‘pchilik fizioterapevtik vositalar
bilan qo‘shib olib boriladi.

Davolash  gimnastikasiga oid ishlar tajribasi shuni
ko‘rsatadiki, unda organizmni harakat funksiyasini tiklashda,
kasallangan ichki organlar funksiyasinining buzilishini hamda ;
gavdaning ayrim qismlari rivojlanishidagi nugsonlarni
to‘g‘rilashda keng qo‘llaniladi. *

Davolash  gimnastikasida  qo‘llaniladigan mashglar
vuqorida ko‘rastib o‘tganimizdek, kasalliklarni davolashda
qo‘llaniladi. ;

Jismoniy mashq mashg‘ulot lari jismoniy"tarb‘t'ya
jarayonidagi bir bo‘g‘in bo‘lib, ular ham aslida jismoniy
tarbiva vositasi va metodlaridan foydalaniladi, jismoniy
tarbiva prinsiplari amalga oshiriladi. Bu esa Oqlh@t
natijada jismoniy tarbiva vazifalarini hal etishning asosty
negizini tashkil etadi. it ot

Jismoniy mashq mashg ulotlari g'oyat m"m’”
sayr qilish, ertalabki zaryadka, sport musoba
cho‘milish, turistik poxodlar, jismoniy tarbiya
hokazolardan iboratdir. . f

Biroq ularning hammasi h&‘@
qonunlarga egadir. Bu gonu AT
holatda jismoniy mashq
organizmiga samaraliroq
amalga oshirishga imk

Jismoniy '
formani aloqad.
Jihatdan g‘oyat mu
= fkne Rl

e
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Insonning jismoniy jihatdan kamol topishga garatil-
gan aktiv harakat faoliyati mashg‘ulotlarning asosiy
mazmunini tashkil etadi. Shug‘ullanayotgan kishilarning
faoliyati har qganday mashg‘ulotga nisbatan mustaqil
bo‘lgan bir qator elementlardan, ya’ni jismoniy mash-
qlarning o‘zidan, ularni bajarish uchun tayyorgarlikdan
aktiv dam olishdan va hokazolardan iborat bo‘ladi. Bu
elementning o‘zaro ganday alogadorligiga, ya’ni
mashg‘ulot mazmuni elementlarining strukturasi jismoniy
mashq mashg‘ulotlari formasini tashkil etadi. Bunga
mashqglarni bajarish tartibi, shug‘ullanuvchi kishilarning
o°‘zaro munosabatlari xarakteri, ularni uyushtirish va ho-
kazolar kiradi.

Ayrim hollarda mashg‘ulot forma mazmuniga mos
kelishi kerak. Bu esa mashg‘ulotning yaxshi o‘tishi zarur
asosiy pedagogik qoidalardan biridir. Masalan
n_1ashg‘ulotning mazmuni jismoniy sifatlarni
rl_vojlantirishga qaratilgan bo‘lsa, u holda, mashgqlar ish
bilan dam olish qat'iy bir izchillik bilan almashib
ﬁ;zﬁ;%i?om?zy;;la ;a;tai:)ic_i: bajarilishi kerak. Shuningdek.
mashg‘ulot -qay paytda oJ‘tk e'ql'SI;l’maShqlarl1] UWShtl_flShs
joydan ratsional foyda]anishail ll)s 5 O'tkaleadlg_an
e e R . i
ularning mazmuniga aktiv, ta"n'aShg gl formaSl
mazmun birligigina shuguilanmsrlrl 'Cti}l‘ f:kan fo.rma. e
darajada muvaffaqiyatli ohig: chi lflshllar fagllyatl zarur

? ey qishni ta’min etadi, aks holda
mashg‘ulotlar natijasi tuzyk bo‘l i s
maydi.

Ha deb bir xil mashg: .
g'ulot formasida i
i s ey e
:Lffgl aslhtlr!shm t.o"“atib quyadi. Eskj forr:alar?ian
jisn?;n’iyuti‘;‘l’)‘iy;’acg;iff?rmalarga almashtira borish esa
aarini muVaffa . 3 g
qiyatli hal etishga
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imkon beradi. Jismoniy mashq mashg‘ulotlari ham
mazmun, ham forma jihatdan xilma-xil bo‘lish kerak. Bu
esa pedagogik ishda yo‘l qo‘yib bo‘lmaydigan metodik
shablonlardan qutulib mashg‘ulot o‘tkazishning xilma-xil
usullardan keng foydalanish  imkonini beradi.
Mashg‘ulotlar formasining ular natijasiga aktiv ta’sir
ko‘rsatish unga nihoyat darajada jiddiy munosabat‘da
bo‘lishni taqozo etadi. Gimnastika mashg‘ulotlaqda
jismoniy mashq mashg‘ulotlarining tuzilishi masalalariga
hamisha katta e’tibor berilishning sababi ham
shundadir.! o

Yangi davrda 18-19 asrlar jismoniy  tarbiyaning
xilma-xil sistemalariga asos solinayotgandayoq shu«'nc.iay
bo‘lgan. Masalan, nemis gimnastikasining. maktabmnqg
avtorlaridan biri A.Shpios darsning quyidagi strukturaviy
tuzilmasini taklif qilgan edi:

I. Tartib mashg‘ulotlari. :

2. Erkin mashglar-G.Pestolotsi
mashqlari.

3. Qo‘zgaluvchan s
bilan bajariladigan mashglar.

4. Halq mashqlari.

bo‘yicha bo‘g'in

naryadlar va qo‘zgalmas snma;\dm'

5. O‘yinlar. ;
Bunda mashglarni tur!arlga
formalari asos qilib olingan.

mashqg ulotni biror formada
solingan  edi. Keyinchalik U ]

gimnastikasi boshqa Sist malai
(N.Bukning UMSA dﬂ N1

‘ :'H‘, o <l
oy o I s

: P |
AB. Menxen, AM.
Yipaswenns. - M., duC.




Shved gimnastikasining asoschisi P.Ling gavdaning
asosly muskul guruhlarini asta-sekin ishga solishni naz-
arda tutgan dars strukturasini ishlab  chiqdi. Bunda
har bir mashgning me'yori va mashglarning bajarilish
tartibi tomir urushining klassik dinamikasini ta’minlashi
kerak. Shunday qilib dars metodikasida ikkinchi
yo'nalish—gigiena yo‘nalishi paydo bo‘ladi.

Har ikkala yo‘nalishda ham mashg‘ulotlarni ratsional
uyushtirishning fagat ayrim tomonlarigina hisobga
olinar edi. Keyinchalik mashg‘ulotlar tuzilishining turli
prinsiplarini  birlashtirishga urinishlar ham bo‘lgan
(J.Demeni va boshqgalar). Masalan, Fransiyada quyidagi
sXxema tavsiya etilgan: :

L. Tayyorgarlik gism: a) yurish; b) qo‘l mashglari; v)
oyoq mashqlari; g) gavda mashqlari; d) murakkab
aralash mashglar; e)nosimmetrik mashglar; j) nafas olish
mashqlari.

2. Asosiy  gism: a) yurish; b) tirmashib chigish,
muvozanat, tayanish, sakrash, yukni ko‘tarish va boshga

J:oy.gz‘a olib borish; d) yugurish; e) predmetlarni yuqoriga
irgitish va ularni o‘ynatish, hujum va himoya qilish
3. Yakuniy qism: g .

' a) sekin yurish; b) nafas olish
mashqlari e) qo‘shiq aytib yurish, ustidan suv quyish va
ishqalab artinish. Y

yo‘nalishda bo‘lib asosiy qizil‘i‘:ir;wcs:ls:nrr;s;nl? glgien;l!:
pla ga chiqadi. Shunday qilinga ey rg }l:rll -'c ‘
e rdaiz Cimbutsgitosio'prog, gghly
taklﬁ' T 00‘1,|' Sov‘?t Jismoniy tarbiya nazariyasi kiritgan

Yo'lg.. o yilgan lavbatdagi qadam bo‘ldi. 1933-

vilda gimnastika bocy:

: Yicha e

darsning quyidagi SXemasj tasdcil;?::glalliand_konfcrensiyada
edi: ,
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1-gism, shugullanuvchi kishilarni ishga kiritish (gu-
ruh tashkil etish, organizmni o‘rtacha gizitish, umpmly
modda almashinishini oshirish, e’tiborni va emotsional
holatlarini tartibga solish). y

2-qism, muskul va bo‘ginlarda mo‘ljallangan kuc.h
oshirish, cho‘zilish va bo‘shashish, shunlquek, qaddi-
qomatni to‘gri ustirishning maxsus mashqlart. .
harakat texnikasi va harakatlar umumity

3-qism, :
: o‘rgatish. Harakat malakalari

kordinatsiyasi asoslarni
hosil qilish.
4-qism,
va yurak-tomir sistemasi nlafaS
chiniqtiradigan fiziologik mashqlar. _
hmslflct;ilsz;?,}g ishni yakgunlash. Umumiy mashgqlar. Pivoda
askarlar nizomi bo'yicha mashqlar. ] . .
Shunday qilib darsning 1-2 va 5-qlsm_1:“ 1‘;:’“ p‘e‘;‘;
gigienik funksiyani, 3-gism ta’lim berish. d_aq h-érakat
shugulanuvchi kishilarda xilma-xil sharqltlaf 'ba,.'aradi-.
gila olish mahoratini tarbiyalaSh' fu“k§ly351mt :si.ni‘ng
Mashg¢ulotlar strukturasida jismoniy tarbiya 12;0 :cﬁiriéﬁga
ko‘ptomonlama xarakterda ekanini (o la .:: s
intilish ana shunday edi. Yu.qorfd-? kel-tlr;-gat} IS@M" s
dars paytida o‘quyv, tarbiya. ishlarini amal;ga osh
biron ratsional namunasini ¥a A T
intilishni ko‘rsatadi. Birog har qas}@ay,ishabf@ﬂ
pedagogik faoliyat yo‘lida g0V Gkagt ma -
yo‘l qo‘ymaslik-odamlar shaxsiy Xus
sharoitning xilma-xilligini. %am&l@
jarayonida mashg‘ulot vazilast
hisobga olib mashg‘uie&l%»
bo‘lishga erishishning eng

i i ‘llash
' qilinean malakalarni amalda qo sh
e olish organlarini
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Mashg‘ulotlarda ish qobilivatining dinamikasi ular
umumiy strukturasining negizi ekanligi, jismoniy mashg
mashg‘ulotlarining strukturasi ko‘p jihatdan shug‘ul-
lanuvchilarning ish qobiliyatidagi tipik o‘zgarishlar bilan
belgilanadi. Insonning ish qobilivatni mashg‘ulotlar
davomida o‘rganish, jismoniy tarbiya praktikasidagi I-
galdagi muammoni tashkil etadi. Bu tabiiy xoldir,
chunki shug‘ullanayotgan kishilarning ahvoli haqidagi
ma’lumotlarni hisobga olmay turib, ular taraqqiyotini
boshgarib bo‘lmaydi. Tabiiyki, ularning har qaysisidagi
ish gobiliyatining ahvoli o‘ziga xos bo‘ladi. Shu bilan
birga, egri chiziglar konfiguratsiyasida umumiy belgilar
ham mavjud. Ish qobilivatining o‘zgarishi ma’lum
tartibda bo‘ladi.

Bu tartib shundan iboratki, agar mashg ulotning
boshida ish qobiliyatining ish darajasi ortib borib,
keyinroq bir ozgina yuksak daraja atrofida tebranib tursa,
mashg‘ulotning oxiriga kelib ish qobiliyati pasayib ketadi.

I§h qobiliyati o‘zgarishning asosiy ‘zonalari maxsus
adabiyotlarda, odatda, quyidagi

(4-zona). Har bir zong Organizmning  funksional

faoliyatidagi va inson psixikasidao:
: agi ‘ ich-
lar bilan xarakterlanadi. By 4 8! Mmurakkab o‘zgarish

: . zgarishlar ish jarayonida
%rilf:;g;za .?arﬂas_hmng optimal shartlaripj taj’miﬁlaydi-

s t.J phlonty mashq Mashg‘uloti davomida ish
qt?oll liia ‘NI 0 zgarishi, UMumiy  qjjp d Ly
shulardan iborat, py 0¢ . aytganda an
) . , Zgarishlar iyati
aravonid e : hara il
jarayonida  orga;izm holatining evolyut];?t fat()ll}):iil

on tas

topgan xarakterini ifoq
: ; a etad; .
biologik qonuniyatdiy. adi wya ShUnlng uchun ham

Gimnastika mashgqlarini o‘rgatishda
mashg‘ulotlarning umumiy tuzilishi

Mashglarini o‘rgatishda mashg‘ulotning umumiy tuzilishi
(strukturasi) 3 qismga bo‘linadi :

Boshlang‘ich usullarda o‘rgatish.

Chuqurroq, murakkabroq o‘rgatish.

Mustahkamlash va uni to‘liq o‘zlashtirish.

lismoniy mashglar bilan bog‘liq bo‘lgan eng muhim
masalalardan birt uni gqanday tuzilish masalasidir. Mashg‘ulot
tuzilish deganda alohida bitta darsni tuzishda foydalanadigan
mashqlar tushuniladi. Mashglar tuzilishida o‘gituvchiga
gimnastika  mashqlarini  tanlash, komplekslarni to‘g‘ri
Jjoylashtirilishi mashg‘ulotlar nagruzkasini aniqlashga yordam
beradi.

Mashg‘ulotning tuzilishi dasturdagi materiallarni izchil
o‘rganish asosida belgilangan vazifaga bog'liq.

Berilgan vazifalarni bajarish uchun tegishli mashglar
tanlanadi. Uni bajarish izchilligi va ta’limning uslublari
belgilanadi.

Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik vazifani hal etish
ko‘pincha mashqlar bilan shug‘ullanuvchilar organizmning
zo‘'r berishini talab qiladi. Bu ishga organizm | A
darajada  tayyorlangan  bo'lishi  kerak,  gimnastika
mashqlaridan to‘g‘ri foydalanishi zarur. > -‘&.J .1# .

I.P.Pavlov “organizmni qiyin vazifalarni ish
tayyor bo‘lishi zarurligini ko‘rsatib,
mashg‘ulotlar klinika va
qoidalaridir”,-degan edi."

Bu ko‘rsatma 1
katta kuch talab qi
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boshida emas, uning o‘rtasida bir qator gimnastika
mashqlaridan ogilona foydalanilgandan so'ng hal etish
majburiyati yuklanadi.

Darsning asosiy vazifalarini hal etish, shugullanuvchi-
larning mashgqlarni uyushtirishi, ularda zarur kayfiyat va bu
vazifalarni bajarishga bo‘lgan ishtiyoqni hosil qilish talab
etiladi.

Pavlovning asta-sekinlik harakatdagi “fiziologik qoidasi”
bajarilgandan so‘ng asosly vazifani hal qilishga kirishish
mumkin.

Asosly dasturdagi vazifalami bajarish ko‘pincha shugul-
lanuvchilar zo‘r berayotgan, faollashgan davrga to‘gri keladi.

Talabalar organizmi nisbatan katta z
emotsional holatdan vazmin holatga
mumkin emas, shuning uchun
xotirjam holatga asta-sekin o‘tish
ravishda tugallash aks etadj !

| Slnlndgy qilib, har bitta mashg‘ulot  tuzilishi 3 ta
qlsr_ndan .1borat bo‘lib talabalarning darsning juda giyin
va%l_falarm hal e_tnshga tayyorlaydigan gimnastik mashglari
bo‘lib, tayyorgarlik gism shartlj ravishd i
vazifalarini bajarishga yo'naltiriladi.
Asosiy vazifalarni bajarishda darsd
e : . a4 mashg* i i
qo‘yilgan vazifalarni hal etish magqsadida ama!gagolsl:?ii‘lr:;lr:l‘(=T "
Mashg ulot yakuni shartlj ravishda yak I ; i
TR uniovchi gism
Mashg‘ulotni qismlarga bo‘lis
mashg‘ulot oldiga qo‘yilgan
oxiri&acha vaxlit bo‘lishj lozim
ashg‘ulotning barcha vay;
B s 4 Vazifalarj v i e
archas b.og lab amalgy oshiriladi 4 Mmazmunj o‘zaro

o‘rigish va kuchli
birdaniga o‘tishi
mashg‘ulot tuzilishida
va mashg‘ulotni tashkiliy

- _h nisbiydijr. Har bitta
azifalargg daramay boshdan

" Kachashkin V.. Jismono o
“- Sismoniy tarbiy, Metodikag;
. LT, 1982,
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Il BOB

SOG‘LOMLASHTIRUVCHI GIMNASTIKA
MASHG‘ULOTLARINI TASHKIL ETISH

2.1. Gimnastika mashg‘ulotlarining asosiy shakllari

«Talaba yoshlarga ta’lim-tarbiya berish va tarbiyalasI?
o‘quv ishi jarayonida, dars va darslardan tashqar '
mashg‘ulotlarda hamda ijtimoiy foydali menatda amatga
oshiriladi. Oliy o‘quv yurtlaridagi, o‘quy-tarbiya ishini.tashkil
etishning asosiy shakli dars hisoblanadi» - deyiladi o ﬁa
umumiyta’lim va oliy ta’lim qoidalarida, kadrlar f‘awﬁffaﬁtf
milliy dasturida ham dasturning roliga, t@limning yangi
shakllariga katta e’tibor berilmoqda. oy ed &

Prezidentimiz aytganlaridek, ¢Ta,’lirmxi_:ng Yangn
jamiyatda mustaqil fikrlovchi erkin shaxsning st
olib keladi. Uning qadr-qiymatini anglatac
baquvvat, iymoni butun hayotda amqn‘l ;
insonlarni tarbiyalash imkoniga ega bo‘lam
keyin ongli turmush kechirish jamiyat |
mezoniga aylanadi».!

Bu ko‘rsatma to‘la manoda
olayotgan talabalar jismoniy
Jismoniy tarbiya darslari s
ing  hammasini




Mashg‘ulotlar mazkur fakultetlardagi guruhlarning tarkibi bi-
lan o‘tkaziladi.

Bu aniqg sharoit va shugullanuvchilaring tayyorgarligini
hisobga olib, mashg‘ulotlarning yaxshi tashkil etish va
o‘tkazish imkoniyatini beradi. Jismoniy tarbiya bo‘yicha
darslarni qat‘iy kun tartibi bo‘vicha, ma’lum bir kun va haf-
tada, soatlarda, muayyan vagt mobaynida 45 yoki 90 minut
o‘tkaziladi.

Mashg‘ulotlarni to‘gri o‘tkazish mustaqqil ishning muvaf-
faqiygtini va talabaning darslardan olinadigan malaka va
ko‘nikmalarini takomillashtirish bilan bogliq bo‘lgan turli
masqlarni talaba to‘gri bajarishini ta’minlaydi. Bu mashglarni
talabalar uyda yoki guruhlarda, mustaqqil bajaradilar.

.Shunday qilib, darslar talabalarning shaxsini mustagqil
Y(:)kl gL||-L1hga bo‘lib  o‘tiladigan mashg‘ulotlarning asosi
) ziladigan gimnastika, tanaf-

fus va jismoniy tarbiya daqi '
— noniy qiqalaridan  foydalaniladi
materiallar bilan tanishtiriladi. - e

O‘qgituvchining dars paytida
Jismoniy tarbiya mashglarining
lashtirishda kerakligi hagida aniq

Talabalar mashglarni o‘rgan
mining barcha qgisimlariga berilg
va predmetsiz) bajarish usullari
Shunday ekan, jismoni
Jismoniy tarbiya darsla

qgisqa suhbatlaridan talabalar
ahamiyati, uning soglom-
ma’lumotga €ga bo‘ladilar.
anar ¢kanlar inson organiz-
.dlgan mashqlarnj (predmetli
NI yaxshi o‘zlashtirip oladilar.

y tarbiya katta ama]j :

» Y aham

rida qo‘llaniladigan, i Iyatga ega.
. kundalik turmush
¢ d
mashglar ko*p. Bu mashglarning vazifasi

a tatbiq etiladigan
Jismoniy  tarbiya vositala

ridan p _ arning
mehnat, dam olishining y,; ar - kuni bilim ojish
odatlantiriladj. B Rl sharoitlarid fo g

ydalanishiga
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Bularning hammasini talaba yoshlar, avvalo, jismoniy
tarbiva darslarida o‘rganadilar. Jismoniy tarbiya darslari
0z -mazmunini va tahlil etishiga ko‘ra, ofziga .).(os
xususivatlariga ega. Ular zalda, maydonchada, uy sharoitida,
dahliz-da o‘tkaziladi, bunday sharoitlarda talaba yoshlalj
harakati kamroq cheklangan bo‘ladi, bu esa .mashqlam.l
bajarishda va mashg‘ulot  o‘tkazishda alohida sharoit
yaratiladi. _ = .
; Jismoiy tarbiya mashgqlari orgam_zrr'lga tz‘x s:tr' etuxfchl
juda rang-barang harakat sezgilarmfl ko‘pligi l.nla.n
farqlanadi. Mashglarni to‘liq uzl.ashu'nsh uchu1_1 indi-
vidual yondashish lozim. Bu xususnygtn_mg barch_a51 t.alaba
yoshlarning jismoniy tarbiya mashqlanm. kl{chaytlradl.

Mashglarni  bajarishda darsga go‘ylladlgan ‘t.alal_rlar
Har bir jismoniy tarbiya mashgqlart da§ga 'qo yllad.lf_gan-
vazifalarni hal qgilishda asosiy vosita bo‘.hb x1z‘mat q.lllShl
kerak. Muayyan, umumiy va xususiy vazifalarni hal etishda

-mashgqlar  kompleksi umumiy vazifalar barcha dars yoki

darslar turkumi jarayonida, xususiy. vazifalar esa alc?hidjc\
olingan bir dars mobaynida bajaril'adlgaq mashql‘a_rga' klr::;.
Mashglar metodik jihatdan tf)‘gn tu21‘lg_an-bohsh| kg ;
Mashglar tarbiyaviy xarakteflga lc‘ega bq lishi ktsrak. dr!.a-
labki gimnastika mashglari, jismonity _ta_rbt-ya aqiqa
mashglari majmuasini atamalaf va tzllemy xomvta?da
tuzish va uni turli shakllaridagl_ usullan‘n} o_manst_l,\ ng.
tomonlama jismoniy rivojlanishl_g.a, .sog ligni mustah—kamt
lashga, gaddi-qomatini shaklh;ntmsﬁg;a yc:.‘ bgmvgm
organizmning barcha qsim-!anga ta sir ko rsatvem&mash‘- m
glar tuzish. Shifobaxsh gl'fnnash.ka mashq],ar .gompl
to‘gri qo‘llash va uni bajarishdagi usullar. o

y‘hl" ‘
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Amaliy maslnlqlarning talaba bajarishi lozim bo‘lgan top-
shiriglar miqdoriga minimal talablar

- Talabaning o‘quv mashg‘ulotlariga
muntazam ravishda o‘zlashtirish.

- Organizmning mehnatga
tayyorgarligini  aniglash
o‘rganifDirganilayotgan

. jismoni
o‘rganish. .

mashqglar usullarini

S : :
_ J.l;]axsny vg kontrol normativ talablarini bajarish
thoz va nventarlardan to‘gri foydalanish |

Ma h . ; '3 - -
shqlarni o‘rgatishda Yangi texnologiyadan foydalanish

Mas]quarni o‘rganishda i
foydalanish mumkin. Bunda ernoloriRe

di : ] Jismoniy tarbj -
adoir_amma]ar, m'ult1medlyalar, kartatekal rbiya mash'qlarm!
abiyotlar orgali, gavda tuzilis ar va kerakli yangi

i : hini :
shaklllantiruvchi, turlj kasa“ikl;:ggaanShIlangan qomatni

yangi o‘quv

ih\:fg}bax;h gimnastika S tatbiq  qgilinadigan
ivojlantiri “vi ; i '
yoszl ;nsh bo‘yicha nazariy VZ k<_) rsatgichlarni

ardan foydalanish magsadga uslubiy — tasviriy

muvofiqdir,

Jismoniy tarbiyadagi

Jismoniy tarbj
n Ya mash
1) Ta’lim vazifalarj ¢

2) Tarbiyaviy vazifalay
3) Soglom[ashtirish Va;:ifal .
ari.
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mashglarning

| layoqatini va jismoniy
bo‘yicha kasbiy qo‘shiglarini

Ta’lim: Ta’lim berish vazifalari talabalarni dasturaa
ko‘zda tutilgan mashglarni bajarishga, o‘rganilgan mashglarni
takomillashtirishga, shuningdek, malaka va ko‘nikmalarni
rivojlantirishga, o‘rganilgan mashglarni  turli sharoitda
go‘llashga o‘rgatishdan iborat. Ta’lim vazifalarini izchil
ravishda bajarish dasturdagi butun o‘quv materiallarini
sistemali va mustaxhkam o‘rganishga olib keladi. Ayrim
ta’lim vazifalarini hal etish uchun nisbatan uzoq vaqt zarur,
ayrimlarini hal etish uchun esa bir darsning o‘zi kifoya
giladi.!

Ta’lim vazifalarini amalga oshirish, odatda, tarbiyalash
va soglomlashtirish vazifalari bilan olib boriladi. Jismoniy
tarbiya mashguotlarida diqqat, intizomlilik, iroda, saranjom-
lik, buyumlarni ehtiyot qilish, shuningdek, do‘stlik, o‘rtoglik,
magqsadga intiluvchanlik, mustaqil qgiyinchiliklarni yengishga
qat‘iylik tarbiyalanadi. Qat’iylik va botirlik kabi sifatlarni tar-
biyalash mashg‘ulotlarda xuddi shu sifatlarni namoyon
glishni talab etadigan mashqlar (sakrash, muvozanal saqglash,
yugurish)ni qo‘llash orqali amalga oshiriladi.

Soglomlashtirish vazifalari ham tarbiyaviy vazifalar kabi
har bir mashg‘ulotda hal etilishi lozim. Jismoniy tarbiya
mashgulotlarini to‘gri uyushtirish va o‘tkazish, tegishli kiyim
boshlarda shug‘ullanish, mashg‘ulot joyida zarur sanitariya
gigiena holati saqglanishi, mashg‘ulotlarning ochiq havoda
o‘tkazilishi bularning barchasi soglomlashtirish vazifalarini
hal etishda qulay sharoit yaratadi. :

! Kachashkin V.1 Jismoniy tarbiya metodikasi T., 1982,
29
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Jismoniy mashqlarning anatomik va fiziologik asoslari

: thll111‘1\fo_]]a|1tiruvchi mashglar  vertikal integratsiya
pylcllzl Aana[omlya. bioximiya, biofizika, gigiena kabi fanlar
bilan uzviy boglik.

l lJlsmo.my mashq mashg‘ulotlari dars va darsdan tashqari
b I, - e > P [

vu .ixrglga ajratiladi. Bunday fikrlash, asosan tashkiliy—metodik
ositalar asosi ¢ adi ; '

slieiey aso'bllda yuzaga keladi. Mashg ulotlarning dars shakli
arolyavly bilim berish va talabalar ore

} _ o anizmining fiziologik
funksiyalarini m: i I

I magsadga muvofiq yo* '

. e naltirish nuqtai nazardan
eng samarali turidir. C] 2

S Z i oanizmi
2. hlu%ul'lamlvc_hn[ar Organizmiga umumiy rivojlantiruvchi
3 |S]'q arning fiziologik ta’sir samarasi tibbiyot instituti tala-
- . . . . x 2
g1’211 aI.mmg harakat faoliyatini fiziologik qonuniyatlariga
i lemgc:ek salomatlik, tarbiyaviy va bilim berish qujfa(]a;fi:n;
hal  etishni  ta’minlaydi i )
ydigan asosiy prinsiplarin; ot
badt A ; prinsiplarini  bajarishga
hli q bo Iafll. Jur'nla}dan, O'quv ishlari xarakteri qu‘V 'fi—
ariga qarab jismoniy ish hajmj 0‘zgaradj -
Um11n1rrv0Jlal1tiruvc}1i mashqiyami o ;
apparatida  harakat kelishgan ¢  pranisnda iafegy
> Uyg'unlashg ‘lishini
gan bo‘lishini

ta’mir?laydigan miyaning AiSintes: e
yugori talab qo‘yiladi.! €z funksiyasiga ham

Hal gilinadigan vazifalar v
qarab yuklamani me‘yorli o)j

analizi v

S2;]shug‘ullanuvchining holatiga
R e, e, talab etilaqj Mashglarning

N : SOs qilib olj
5 % qilib o :
hl‘n.mg Ffma 41SMga ta’sir korsatigh; l'ngan.' Mashglar ki-
bo‘linadi: 182 Qarab bir necha turea
o

|} Azi
zimov I.T., Hamroquloy A

amaliy mashgulotlari. i K., Sobitgy

- «O’qi . -, :
qituvchiy, 1992, 73_3;11Um1y va spor
30

fizilogiyasi

Gavda mushaklari uchun mashglar.
Butun tana mushaklari uchun mashglar.
Bosh mushaklari uchun mashgqlar .

i

o\ W

2.2. Gimnastika mahg‘ulotlarining vositalari

mashglar talaba yoshlarning
’lim dasturida to‘lig kiritiladi.
chuqur,  nafas olishga

Umumiy rivojlantiruvchi
mashq bajarishlari uchun oliy ta
g vching  to‘gr, _
o‘reitr;s;ctllzlila:; ular:ing gomatini chiroyli c.qil.ib shakllanti-
risl:da umumiy rivojlantiruvchi mashglar o‘rnini bosh.ga hec_h
ganday mashq bosa olmaydi. Ular mashg‘ulotgac@ Jlsmohmy
tarbiya dagiqalari va gimnastika komplekslari tuzish uchun

zarurdir. mashqlarning farqli xususiyati

Umumiy rivojlantiruvehi :
umuman alohida muskul guruhlari va
Itirilgan ta’sir ko‘rsatishidir. Ular

ini olish va tuzatish mash-

ular organizmga,

bo‘gimlarga muayan Yo nd
I da old

boshga mashgqlarga garagan

oy : s i
lari sifatida ko‘proq 4o llanilishi mumkin. . ;
- Talaba — yoshlarning mashq bajarish jarayonida ko krak

qafasi, umurtqasi, oyoq tuzilishla.ri va ho-kazolar‘yuzla?
keladigan kamchiliklarni bartaraf etishda, ayniqsa, qol ;cle adi.
Umumiy rivojlantiruvehi mashql?r k?tt.a talimiy .a bz;x-m-
yatga ega. Murabbiyning ko‘rsatmast bO.YlCha u.lam‘nj . jar-
ishda talabalar turli-tuman harakatlz_ir bilan tanisha }aF va
muntazam ravishda kuch, tezlik, rtm, hara‘kat‘ sur ia_’lutv.ra
ko‘lami haqida to‘gri tushunchalarga ega bo ladilar. ha;t(:
eng oddiy, qolaversa, nisbatar} murakkab mashc‘qla_; 7 a\ ,
mutanosibligini takomillast:gnshtg}amg?rakat ko‘nikmalarint
i ravi allashga yordam beradi. .
i ral‘jﬁ?:;.gg rivojlfmtiruvchi mashql.zufni butun gumh}gr
bilan kelishilgan holda bajarish kollektivizm hlsin¥
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lashga yordam beradi, musiqa jo‘rligida bajariladigan mash-
qlar esa estetik ahamiyatga ega.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar turli xilda bo‘ladi.
dasturda talabalar uchun to‘g ri
bo‘lgan asosiylari berilgan.

Dasturda mashglar anatomik turdagi belgilarga ko‘ra
Joylashtirilgan. Ularda bayon qilingan tartibda e

mas, balki
tanlab ayrim muskul guruhlarga bo‘ladigan ta’sirini nazarda
tutib foydalanish kerak.

Umumiy  rivojlantiruvchi mashqlarni  har  bitta
mashg‘ulotga kiritish zarur, Kompleksdan qo‘l, yelka, yelka
kamari, Oyoq tana va bo‘yin uchun mashglar kiritilishi
kerak.! Kompleks, avvalo, talabalarning katta ¢’tiborini talab
qiladigan mashgqlardir, Organizmga kuchli ta’sir giladigan
mashqlar esa kompleksning oxirida bo‘ladj.

Kompleksni tuzishda quyidagi ta]

1. Mashqlar oson,
bo‘lishi kerak.

2. Har bir mash
qo‘llanishini aniq bilish.

3. Belgilangan vazifal
tuzish.
topsﬁ}rigRll)\g:'?sTl ofsl/]irrlll ll(fagat tUShuntierh’ Koy

L1813, Suli) usullarda o i
mashg‘ulotni o‘tish. ? O'rgata olish va

Birog
keluvchi aha miyatga ega

. ablarga amal gilinadi:
oddiydan murakkabga o‘tadigan

9 mohiyatinj, uning nima uchun

arga muvofiq Mashqlar majmuasini

g'ulotlarinj iri :
6. Nafas olish : yUSh.n“Sh “Slu_bla
larni tuzish.
7. Mashglar ham

ma my : ’
kerak. skul SUruhlarigg 0, qilishi

"AM. Wunivinn, AT Be
3 ALl depeyy,
Frstseckalt KYITY Vi Drne -MP,";.9 7«9!‘:;:{?1»":«1». Ve IS UHCTHTY TOB
. 215, UTYT
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8. Mashqlar turli muskul guruhlari uchun tarshipie
asosida tuzilishi kerak. i darslats vzl
. g‘ulot da g
M vordamida amaliy mas (. o A
l-qigrila : bajariladi, shuning uchun da;scllgabgjoa‘ll'll; i;%:hi
boshqa barcha mashglarni hisobga .c;lganaso:iy e
a
‘pincha URM yordamida - \da ular
s o sl benty el
iladi. Barcha yor 507
i mashglar deyiladi. : ioi bilan
y?rd?lzzicl}ighimjihatidan asosiy harakatlarga o°xshashlig
0z
adi.! - nlikka va
Xaraﬁiﬁ:lr;n sapchish va oyoglarni 1512::?:}:1 lwllzau gavdani
, ‘llarni st ;
ikk sakrash, 90 y ordamchi
l;lzlrzrlljltlll;n?irish to'p ulogtirishdagidek. Of::;:;;d)i(.
mashqlar vosita asosiy harakatlar .Oldldan ? rming  jismoniy
Tq] balarni  soglomlashtirish  uiarm ega bo‘lishini
fiVOjl;n;tlirishini, harakat malaka-llaﬁﬁ;ﬁegoai%a Bu vazifalarni
B oo nichini vaxshilas ; it ar o
3 J1sn~'10}? lic[;\f;la?_li}: 2-31{(urs talabalarida l'kz,a;‘:::iag?ullaﬁa
}::allslfct;lir murakkablashtirib m?Shg"l‘lmtl?:j 0 ltai-biﬁ Gardartl
.o ohi kurs talabalari bilan jismoniy | il Gorial
Ble : ‘nalish hayotiy zarur jarayoniar J=2'= =
olib borishda asosiy yo'nalish hayo ¥ B <0 G5 o olish,
vugurish, sakrash, uloqtirish, q°“;fm i analiz qilist
tezkorlik, chagaonlik, muskul tezl i,

bilivatlarini tarbiyalashga qaratlbr$ B

Talabalarda jismonig taYY an
buning uchun harakat__ mal :
nan jismoniy tarbﬂ?ﬂ
mashg‘ulotlari bilan shugull
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Ayrim harakatni yozishda quyidagilar ko‘rsatiladi:

1. Harakat boshlanadigan dastlabki holat “D.H.”

2. Asosiy turish “A.T”: tik turib qo‘llar oldinga, tik turib
qo‘llar bosh orqasida tayanib yotish va hokazo.

3. Harakat yo‘nalishi (oldinga, orqaga, o‘ng va chap to-
monga).

4. Asosiy harakatning nomi: engashish, burilish, siltash,
cho‘zilish, cho‘nqayish va hokazo.

5. Oxirgi holat (agar zarur bo‘lsa).

Masalan:

. D.H.-tik turib, qo‘llar yuqoriga.

D.H.-oldinga engashib, kaftlar polga tegiladi.

II. D.H. cho‘ngayib tayanish:

1-2 tik turib, qo‘llar yuqoriga,

3-4 D.H.
hamB;ryg'lilqtl(li:mll)gtz:.iladigan bir nechtz.l.harakami yozis.hda
S e ” bund; yozishda gabul qilingan qoidaga rioya

; Y asosly harakat (odatda, gavda yoki

oyoqlar -hal‘akati, key'ln G i T
ko‘rsatiladi. tkkinchi darajali harakatlar)

Masalan:

I D.H. Cho‘nqa s " i
yib i K pi
qo‘llar yon tomonda, O-trish: tik turib o ng oyoq orqaga,

» qo°llar belda;

3 5 Oyoqnij i . 1
ko‘tarib, chap tomonga e)éilcil;:]l bukib, chap qo‘lni yugorigd

: arilmay; .
tartibda ijro efijaq: vdigan bjr e
B ctiladigap S S:llzltak }:arakat qangzz _
. S 2 o
Masalap; ma - ketli

D.H. - asosiy turish (AT.)

4

bl

' gqanday maqsadda qo‘llanishini aniq tas

[. O‘ng oyoq va o‘ng go‘lni yon tomonga siltash;
2. O‘ng tomonga oyoqgni kerib tashlash; |
3. Qo‘llar belda. ,

4. D.H.ga qaytish. ¥
D.H. — oyoglarni kerib, tik turib, qo‘llar belda, kerilib

oldinga engashib, go‘llarni yon tomonga uzatish va gavc!am
iror harakat boshga harakat bilan

. burish. B :
o‘ng tomonga h bilan burilish bir vagtda

barobar bajarilsa hozirgi engashis
yjro etiladi. it .
Masalan: oldinga engashib, gavdani o'ng tomonga bur;zlr-l.
Ikkinchi harakat ham boshlanishdan. o;ungacha bai':va;‘ =
jariladi. Harakat odatdagi uslubda bajarilmasa, u holda 0°q

ini i irilishi kerak.
uslubining boshqa harakati aks Cttll’l' : .
Maszﬁan: qo‘llar oldinga ohista uzatilgan, panjalar

bo‘shashtirilgan va hokazo. ; s pisth
e il hi mashqlar majmualarint ;i
Umun a URMlar majmualarini

Alohida mashglami tanlash Vv o e o
- : im uchun mo‘ljallanganmni v
tuzishdan oldin bu mashglar kim avur qilmoq zarur.

Chunki tanlanadigan maShqlami?g mazmll'm'l\;amrir:hngg‘u;;
majmuada joylashishi tartibi, o‘tish usult e IR am
shakli hal etiladigan shu magsadga bogl lq..b:l- g
yordamida hal qilinadigan x.ususly Vanf o ik it
badantarbiya mashg‘ulotlari n_"h st}akUarda, 1
tarbiya, jismoniy tarbiya daqlqal'arf’ :
ritmik gimnastika va hokazolar ©
jmuasini tuzganda mashgulot €
qanaqaligini inobatga olib, 4 |
ligini hisobga olish kemk
ularning soni gigienik
gimnastika maj e
gimnastika usl :
uchlarini cho‘zib
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umumiy talablarga kiradi. Mashqlar majmuasinj tuzganda
mashqlarni quyidagi tartibda berish maqsadga muvofiqdir.

I. Tanani to‘gri tutish, kerishib cho‘zilish.

. Qo‘llarni aylantirish va siltash mashqlari.

2. O‘tirib — turishlar.

3. Gavdani oldinga, Orqaga, yon tomonga engashtirishlar
va aylanma harakatlar.

4. Boshni yon tomonga, oldinga engashtirishlar, burish-
lar va bosh mushaklariga mashglar.

5. Tayanib yotgan holda go‘llarni bukib — yozish.
6. O‘tirgan va yotgan holatlarda oyoqlarni ko‘tarish.

7. Oyoqlarni oldinga, Orqaga va yon tomonga siltashlar.
8. Turli xil sakrashlar.

9. Turgan joyda yurish va yugurish;
Mashqlar majmuasida, mashqlarni 4-8 marta takrorlash,

kuchni rivojlantiruvchij mashgqlarnj asosiy ish bajaruvchi
mushak guruhlarida toliqgish

Jismoniy tarbiya talaba — Yoshlarnj
chuqurroq kirib bormoqda U
saglash va mustahkam|agh
chinigtirish hamda bo‘s
vositasi hisoblanadi.

Ng kundalik hayotiga
talabaning salomatligini
uchun jismoniy  jihatdan
tidan  ogilopg foydalanish
Ti ) ;
nazaﬁ.’;n'\fat?yrﬁiysil " TRau talaby Yoshlarning aitjy payotiy
zamin yarata borib, maiﬂg?% hulqi'_ni Shakllantirish uchun
Salomatlik by g Y dunyosiga ta’sir gjlagj. ‘

CE .4t shaxsiy jgpy bo‘lib 0l
B: athivat boylig! Xalaning kuch yq ql?dor]ar?ialz’ bzl.kl 15
amdir.

sh vaq
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Shuning uchun ham Prezidentimiz [.A.Karimov
“Farzandlarimiz bizdan ko‘ra kuchli, bilimli, dqno va a.l!)attg,
baxtli bo‘lishlari kerak”, degan iboralari kundalik ahamiyatli
ekanligini bugungi avlod tushunib, dsllw lkunda yoshlar

; larning ijrosini amalda bajarmogdalar. i , '
faIml?lgzirgi farjnon texnika taraqqiyot'i shz.l.romda.l ma luhmki
aqliy mehnat salmog‘i keskin o‘sﬂ?, Jjismomiy me n?
saln&og‘i birmuncha pasaygan. Shux?mg uchun Jlsm‘::llai
mashqlar alohida ahamiyat kasb etac_ll. U.lar talasl;la yols)iror'
uchun yetishmayotgan harakat faoliyatning bo & (s
narsa b-ilan almashtirib bo‘lmaydigan ekvivalenti

olmoqda. s -

: Til?biyot mutaxassislarning talabalarni tlbb?’nil:g) l';gl;:glf:
o‘tkazish vaqtida vrach har bir-talaba qomah; o 'aniq
haqgida, albatta, xulosa chiqarishi va barcha he asi St F
tavsiyalar berishi lozim. Buning uchun vrac'h taV31‘Y ek e
Mutaxassis murabbiy va jismoniy tarbiya O QIUVCHESE
tomonidan talaba yoshlar bilan: : b

- gomatni to‘g‘ri tutish ‘ < s

- to‘g‘ri nafas olish | 0

- chigniqish hagidagi jismoniy mashqlarlk?w
borilishi lozim. “

Demak, o‘gituchi qomatni shakllan'-l%
tuzish usullaridan bilim va kO-‘mkmalm ¥

Qomatni to‘g‘ri tutish degand
tushuniladi. Qomatni  to'g
Xarakterlanadi: gavda va b
Qafasining kerilgan bo’li
Orqaga tashlanganlig?;?' m
OYyoglarning tos-son Ve

: o
LA, Karimov. O’zb




umumiy talablarga kiradi. Mashglar majmuasini tuzganda
mashqlarni quyidagi tartibda berish magsadga muvofigdir.

1. Tanani to‘gri tutish, kerishib cho‘zilish.

I. Qo‘llarni aylantirish va siltash mashqlari.

2. O‘tirib — turishlar.

3. Gavdani oldinga, orqaga, yon tomonga engashtirishlar
va aylanma harakatlar.

4. Boshni yon tomonga, oldinga engashtirishlar, burish-
lar va bosh mushaklariga mashglar.

5. Tayanib yotgan holda qo‘llarni bukib — yozish.

6. O‘tirgan va yotgan holatlarda oyoqlarni ko‘tarish.

7. Oyogqlarni oldinga, Orqaga va yon tomonga siltashlar.

8. Turli xil sakrashlar.

9. Turgan joyda yurish va yugurish;

Mashglar majmuasida, mashqlarni 4-8 marta takrorlash,
kuchni rivojlantiruvchi mashqlarni asosiy ish bajaruvchi
mushak guruhlarida toliqish sezilganga qadar bajarish,
qayshqoqlikni rivojlantiruvchi mashglarni yengish esa ogriq
sezganga qadar bajarish mumkin. Talabg gomatini shakllanti=

rish jismoniy mashqgning ahamiyatj.

Qomatni to‘g‘ri tuti ‘8°ri
8Tl tutish va to‘ger nafas olish haqida

Ji i i
chuq:r?::;nlykitfi:ablysotrilqabad— Yoshlarning kundalik hayotiga
09da. U talabap; I
i il | e ot
1 amda b()‘s . : J
vositasi hisoblanadi. tidan  ogilona foydalanish

i : qolmay, balki
alqning kuch va Qudratj :;rg;clillllfl o

Shuning uchun ham Prezidentimiz [.A.Karimov
“Farzandlarimiz bizdan ko‘ra kuchli, bilimli, dono va albattg,
baxtli bo‘lishlari kerak”, degan iboralari kundalik ahamiyatli
ekanligini bugungi avlod tushunib, shu kunda yoshlar
farmonlarning ijrosini amalda bajarmogdalar.' ‘

Hozirgi zamon texnika taragqiyoti sharoitida ma’lumki
aqliy mehnat salmog‘i keskin o‘sib, jismoniy “mehn:.at
salmog‘i birmuncha pasaygan. Shuning uchun jismonty
mashgqlar alohida ahamiyat kasb etadi. U-lar talaba yosl.ﬂar'
uchun vetishmayotgan harakat faoliyatning boshqa bl‘r?r
narsa bilan almashtirib bo‘lmaydigan ekvivalenti bo‘lib

olmogqda. . 12

: Tigbiyot mutaxassislarning talabalarni tibbty .ko ng;lda?
o‘tkazish vaqtida vrach har bir talaba qomatining anvoil
haqida, albatta, xulosa chiqarishi va barcha h(.)llar'da an(;q
tavsiyalar berishi lozim. Buning uchun vrach tavstya'& asosi¢a
Mutaxassis murabbiy va jismoniy tarbiya o‘qituvchilar
tomonidan talaba yoshlar bilan:

- gomatni to‘gri tutish ——

- to‘g‘ri nafas olish

- chi%liqish haqidagi jismoniy mashglar kompleksg,g,l?ig
borilishi lozim. L e

Demak, o‘gituchi gomatni Sha.kllélll'-li'l!"""hl :
tuzish usullaridan bilim va ko‘nikmalarga ega bo’li

Qomatni to‘g'ri tutish deganda gavdaning
tushuniladi. Qomatni to'gri. ‘tut‘lSh‘ quy
xarakterlanadi: gavda va boshning togrt t
qafasining kerilgan bo‘lishi,
Orqaga tashlanganligi, umu
Oyoqlarning tos-son va
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bir xil balandlikda turgan kuraklarning ko‘krakka yaqinlashib
kelishi.

Qomatiing buzilishiga har xil kasalliklar, ayniqsa, uzoq
davom etuvchi, bemorni to‘shakka tagab go‘yadigan
kasalliklar sabab bo‘ladi. Ammo boshga sabablar ham
kishining qomatini buzishi mumkin: gavdani noto‘g'ri tutish
odati, noqulay ish sharoiti (past yoki baland parta, stol, past
yoki baland o‘rindiq, xira yoritilganlik), maktab sumkalarini
yoki portfelini bir gqo‘lda olib yurish (buni yelkaga osiladigan
sumka bilan oson tuzatish mumkin).

Qomatning buzilishi ko‘pincha toligish va boldir hamda
tovon muskullarining kuchsizlanishi natijasida ro‘y beruvchi
yassi tovonlilik bilan bog‘liq. Yassi tovonlilik tos Vva
umurtganing holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi va bu
qomatning buzilishiga olib boradi, umumiy jismoniy
rivojlanishni to‘xtatib qo‘yadi.

‘ Qom.atning quyidagi  buzilish holatlari  kuzatiladi:
io"‘ﬁi‘:{nlzgfas‘HVOtO‘g‘_ri shakli, umurtqaning qiyshayishi,
hai xil bZIandllikilzggoirtlar:l}?? foto'gxi shakli, qanotsimoribey

e bllJ,Zi?ghb qolgan va surllgan‘ yelka. _
ishlari nafagat gavdaning tashq!

formasini buzadi, balki o : _
2 rgan e, <
xalaqit beradi. ganizmning to‘g‘ri ishlashiga ham

Qomatning sal buzilishla

shugullanish  orqali n fizkultura bilan muntazam

e e banara_f qilinadi. Qomat ancha
4t davomida tuzatuychj mashgqlar bilan

shug‘ullanish zarur o .
. m LT
APl max?us atning - shakli jiddiy o‘zgarganda

A tadqg e 5 :
davolanis q1q  qilin <sincha
Bu rrrllulljﬁ}r::] l;sgziaxsus asalxonalarga ?’j{)or;illdi "(O i

i 4 Murabbj :
meditsina  tekshirw: 1¥ga vrac i
ekshiruyi o'tkazish paytli’\da)mr:)ialmI beradléd?
olalar qaddl”

’

38

gomatining holatini aniqlaydi, kerakli holatlarda profilaktik
va tuzatuvchi mashgqlar tavsiva etadi. O°qituvchi vrach
tavsivasiga binoan bunday o‘quvchiga alohida munosabatda
bo‘ladi: me'yorni kamaytiradi yoki ko‘paytiradi, mashq
formalarini o‘zgartirib, go‘shimcha vazifalar beradi.

Talabani gomatini tutishga o‘rgatish lozim,. ular uning
ahamiyatiga tushunishlari va o‘gituvchilarga bu ishda aktiv
yordamlashmoglari kerak. Talabaning aktivligi o‘ziga e’tibor
berishida, maktabda va ko‘chada o‘rtoglarini kuzatib
borishda ifodalanadi. Ota-onalar uyda zarur sharoitlamni
varatib va bolalari orasida tarbiyaviy ishlar olib borib, katta .
yordam ko‘rsatishlari mumKin.

Kishining to‘g‘ri, chuqur nafas olishi-bu burun orqali
nafas olishidir. Bunda sovuq havo isiydi, changlardan
tozalanadi, bundan tashqari, quruq havo burunda namlanadi,
burunning shilliq pardasidan ajraladigan suyuglik havoda
mavjud mikroblarni o‘ldiradi. Shunday gilib, havo chuqur
nafas olish yo‘liga chang va mikroblardan toza, isigan va
nam holda kiradi. Sovug havoda, chang'i fayyorgar
paytida ogiz orqali nafas olish tufayli nafas yo'llari SOVlShl va
bu angina, yuqgori nafas yo'lining katari kabi kasalfiklatﬁ
Yuzaga keltirishi mumkin. s A

Bundan tashqari, og'iz orqali nafas olish mﬁa
bo'lib, organizm kislorodni kam oladi. _

Sog‘ligni saqlash va mustahkamlash hun
olishga-burun orqali chuqur, bir tekis, r
sabot bilan odatlantirish zarur. To'g'ri nafas.
maxsus nafas olish mashqlari o‘rgatadi:

- o'tirgan yoki turgan holda fé‘lf,@
nafas chiqarish; P g

- qo‘l panjalari en
yO‘naltirilgan—am sh
olish (burun orqali, 2
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surib, sekin chuqur nafas chigarish (burun orqali), tirsaklar
dastlabki holatga keltiriladi;

- o‘tirgan yoki turgan holatda yelkalarni sekin ko‘tarish
— nafas olish, yelkalarni tushirish — nafas chiqarish;

- sanab yurish: ikki qadam sanab — nafas olish, ikki
gqadam tashlab — nafas chiqarish, ikki gadam tashlab —
nafas olish, uch gadam tashlab — nafas olish, uch qadam
tashlab — nafas chigarish; uch qadam tashlab — nafas olish,
to‘rt gadam tashlab — nafas chigarish.

Nafas olish mashqlari ertalabki gigienik gimnastika,
fizkultura daqiqalari, fizkultura pauzalari kompleksiga majbur
ravishda kiritiladi, fizkultura darslaridagi mashqlar ma’ruzaga
maxsus joriy etiladi.

Odatdagi sharoitda ham to‘gri nafas olishni unutmaslik
kerak.Qomatning nafas olishga bevosita ta’sirini hech gachon
unutmaslik kerak. O‘tirgan paytda, turgan yoki yurganda
qomatni to‘gri tutish to‘g‘ri nafas olishga yordam beradi.
To'gri nafas olishni o‘rganish uchun sayr paytida, uydan
maktabga va maktabdan uyga borishda bir necha nafas olish
ma‘shqlarini bajarish juda foydali.

To'g'ri chuqur nafas olish qon aylanishini yaxshilaydi,

yurak va markaziy nerv sistemasining ishiga ijobiy ta’sir etadi.

.Chmiqi_sh deganda organizmning tashgaridan bo‘ladigan
turli ?ararll ta’sirlarga, avvalo sovuqqga, issigqa, quyoshning
kuchli _rad.iatsiyasiga qarshiligining asta-sekin ’osha borishi
tushuniladi. Organizmning chiniqishi shamollash va yuqumli

kasalliklar, xususan grj § s 13
: PP inf :
yordam beradi. eksiyasini bartaraf etishga

Tabiatning tabiiy kuchlari-—havo, suv  va quyosh

VOSlY Vositalari hisoblanadj. Chinigishning
0'_quosk} vannasi, suv protseduralari kabi
‘Banizmea izchil, uzoq vaqt davomida ta’sir

ilishidir.
qilishidir. Turmushda har kungi chiniqish katta ahamiyatga
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ega. Ochig havoda jismoniy mashglar bilan shug‘ullanish,
xonada mos haroratni saqlash, yoshlikdan boshlab organizmi
toza havo va sovuq suvga ko‘niktirish, juda issiq kivinmaslik,
shaxsiy gigienaga og‘ishmay amal gilish—bularning hammasi
sog‘ligni mustahkamlash va organizmning tashgi muhitning
noqulay ta’siriga umumiy barqarorligini oshirishga yordam
beradi.

Quyosh vannasini gabul qilishning asosiy qoidalari: quyosh
vannasini boshni bekitgan holda, votib gabul qilgan ma‘qul.
Quyosh vannasi gabul gilinadigan joyga havo bemalol kirib,
issiqlik tanadan chiqishini osonlashtnrishi kerak.

Quyosh vannasini kunning birinchi yarmidan (soat 8 dap
|1 gacha—bu paytda havo uncha gizimagan va toza boladi)
ovqatlanishga bir yarim soat golguncha yoki undan 1,5—
2 soat keyin gabul gilgan ma’qul. ; |

Quvosh nuri ostida bo‘lish dastlab 8—10 minut b}lan
chegaralaniladi, so‘ng bu protsedurani har kuni 5— 10 minut
kopaytirib boriladi va asta-sekin 30—40 minutga yetkaziladi.
Quyosh vannasini qabul gila turib, har 5—10 minutda tana
holatini o‘zgartirib turish kerak. Quyosh vannasidan k"m

b

Suv  protseduralari tavsiya gilinadi. Yaxshlsa Qho‘
quyosh vannasiga tushish uchun Vmeh. mmnkﬁmg‘
danday kasallik paytida quyosh vannasiga fESESE
emas.
Quyosh vannasidan haddan ZiMOd_t nofo,
Organizm uchun zararlidir. Bu tananing =
urishiga olib kelishi mumkin. e 0N
Havo vannasini qabul qilishning asoSy
Vannasiga yaxshisi erta bahorda,
9uyosh nuri va shamolning
Jovlarda tushgan ma’qul.
Minut, asta-sekin 1,5
Qulay vaqt kunduzgi soa




Havo vannasini qorin ochganda yoki bevosita ovqatdan
so‘ng gabul qilish tavsiya etilmaydi. Badan uvisha
boshlaganda bu protsedurani darhol to‘xtatish kerak. Iloji
bo‘lsa, havo vannasiga tushishdan oldin organizmni gizitish
kerak. Havo vannasini havoda harakatlanib (o‘ynab yoki
vurib) olgan ma’qul.

[lig kunlarda havo vannasini muntazam olish asta-sekin
bu protsedurani juda past temperaturada ham amalga
oshirish imkonini beradi. Bu organizmni chiniqtiradi. Havo
vannasini olishda ham vrach nazorati zarur.

Suv  protsedurasini  olishning ~asosiy — qoidalari. ~Suv
protsedurasiga quyidagilar kiradi: artinish, ustidan suv quyish,
dushga tushish va cho‘milish. Eng qulayi artinishdir.
Ishgalash, hol sochiq yoki gubka bilan amalga oshiriladi.
Ishqalashdan so‘ng badan sochiq bilan quriguncha artiladi.
Ishqalashda dastlab iliq suvda maktabgacha yoshdagi bolalar
uchun 28—25° C issiq, kichik yoshdagi maktab o‘quvchilari
uchun esa 25—20°C issiq suvdan foydalaniladi. Suvning
harorati har 3—4 kunda bir gradusga pasaytiriladi va

maktabgacha yoshdagi bolalar uchun 19%Cgacha va kichid
makﬁ:ti)(’lzsnhli?flqti?;iilﬁr\,ucgun esa 160C.g.acha tushirilafiL
protseduralaridir. Ularnia o quLll gilish eng kuchlt s4¥
bilan ishqgalashga ko‘nikl?abm'q”IShga ol e
anlarida s irishi rur.
Dushga dastlab 105 o n.so ng kirishish .za
und bo‘linadi. Dush vaqti asta-

ii‘ggn321;:3? 5aecl;tu r\lfdgafymka‘Ziladi. Suv protsedurasini olish
voz faslidi
so‘ng tushiladi. aslidir. Dushga ertalab zaryadkadan

Suv havzalari B
bifidir- Agar za;:;d ;(:h; milish eng yaxshi protseduralardan
suvda 2—3 minyt bo:‘an §0‘hg cho‘milishga to‘gri kelsa,
cho‘milganda esa, ki lS.h klfoya, quyosh vannasidan cthlb

» Kichik maktap yoshidagi bolalar suvdd
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10—15 minut turishlari mumkin. Cho‘milayetib kuchli
harakatlar gilish kerak, aks holda sovuqqgotib golish mumkin.

Har qganday suv protsedurasidan so‘ng badanni
quriguncha artish keyin qo‘l, oyogni quruq sochiq bilan
ishqalash lozim.

Suv  protseduralari  kundalik  fizkultura ishlarida
muvaffagiyat bilan qo‘llanilmoqda.

Zaldagi yoki sport maydonchasidagi mashgulotlardan
so‘ng badandagi ter va kirni ketkazish uchun dushga tushish
zarur. Bundan tashqari, qisqa muddatli iliq dush kishiga
taskin beradi. Badan sovimaguncha sovuq dush gabul gilish
mumkin emas. :

Organizmni chiniqtirishda har kuni uyquga yotish
oldidan oyoqni yuvish juda foydali. Oyoq dastlab iliq suvda
vuviladi, so‘ng suv harorati xona harorati c.iaraJaSlﬂaCh’?
tushiriladi. Bunday suv protsedurlarini bajarish har bir
maktab o‘quvchisi uchun odat bo‘lib qolishi kerak. Tk

Har ganday suv protsedurasi organizmga juda lmctx
;a’sir qiladi, shuning uchun bu yerda ham meditsina nazorati

arkor.
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GIMNASTIKA TALABALAR SALOMATLIGINI
SAQLASH VA MUSTAHKAMLASH VOSITASI
SIFATIDA

3.1. Qomatni shakllantirishga yo‘naltirilgan mashqlar

Gimnastika mashg‘ulotlarida URMIar jamlab va
shuningdek, maxsus tuzilgan majmualar shaklida bajariladi.
Alohida mashgqlar yoki ularning majmualari jismoniy fazilat-
larni rivojlantirish uchun qo‘llaniladi. URMIar majmuasi jis-
moniy tarbiyaning turli xil vazifalariga mos qilib tuziladi. Bu
mashqglar gigienik gimnastika mashqglarida soglomlashtirish
magsadida qo‘llaniladi. Gimastika va boshqa sport darslarida
esa ular shug‘ullanuvchilarni bo‘lajak harakat faoliyatiga va

murakkabroq mashglarni o‘zlashtirishga tayyorlaydi.!
1.Ko‘rsatish usuli.

2. Tushuntirish usuli.

3.Bir vagtda ham ko‘rsatish, ham tushuntirish usuli.

4.Qsimlarga ajratib o*rgatish usulj_

.Ko‘rsatllsh usuli: mashq shugullanuvchi talabaga qarab
turib xuddi «oynadagiday» usulda ko‘rsatiladi. Mashg‘ulotni
bo‘shlash uchuq «dastlabki holatnj gabul qiling» b,;yrug‘i,
so‘ngra «men bilan mashqpnj boshlang» buyrug'i beriladi. Shu

mashqni o‘qituvchi : A2
laydi. ! guruh bilan birgalikda 2-3 marta takror-

1 -
Efimenko AL, Yo’ldosh K
oshirish. T., 1995, 210-bet, Umarov M.N. Gimastika darslarida samaradorligini
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URMlarni 4 yoki 8 hisob da bajarish tavsiya etiladi. Bu
esa xohlagan musiqa jo‘rligiga mos bajarishga imkon beradi.
URMIlarni talabalarga o‘rgatayotgan barcha harakatlar
buyrugga binoan emas. Balki topshiriq bo‘yicha bajariladi.
O‘qgituvchi talabalarni to‘gri saflanganligini e’tiborga olib
0‘ziga joy tanlaydi. :
Talabalarga: «Menga qarab dastlabki holatni qabul gilin-
glar, digqat bilan qo‘l gavdada, oyoqning turishiga e’tibor
bering». «Men bilan birgalikda mashqni boshlang>. «Menga
o‘xshab mashqni bajaringlar», — deb aytadi. Bu holdag ma.sh- -
qni tugallash uchun «mashqni tugating» tOPShi"ig‘i"bemamﬂ "
Tushuntirish usuli. Mashg‘ulot o‘tuvchi mashg bosh!a- §
nadigan dastlabki holatni aytadi va har bir sanoqda mm@fl-m
ish kerakligini tushuntiradi. Keyin u «Dastlal?kl h°lamqab :
qiling»> buyrug‘ini beradi. Ijroni tf:kshil”.adl “@ Eiﬁa =
mashqni, zarur bo‘lsa, qaysi tomonga yoki gayst qoli!@%‘@” '
qdan boshlashni aytadi. Harakat ﬁ?mm:;‘@@ p ikl
«qollar yuqoriga, oldinga engashing, tuSHEEEEE
oling» kagil rqnetc%dik ko‘rsatmalardan foydalanﬂsﬁh
Bir vaqtda ko‘rsatish ham tushlmﬁﬂsm
Mashq ko‘rsatish bilan bir vaqtda unt

kerakligini tushuntiradi. Eng qiyin joylar

«Dastlabki
m*_““'{%‘ulotni o‘tka
darish uchun buyru

i X!
£



Masalan: «Cho‘nqayib tayaning -bir», «Tayanib yoting -
ikki», «Qo‘llarni buking —uch» va hokazo buyruqlarni beradi.
Har bir holatni bajarganda noaniqliklar, xatolar shaxsan
tuzatiladi. Metodik ko‘rsatmalar beriladi. Qsimlarga ajratib
bajarilgandan so‘ng, mashqni yaxlit, lekin sekin sur’atlarda
bajarishni taklif etadi.

Qomatni shakllantiruvchi mashqlar

Qomat organizmning rivojlanishi va faoliyati uchun
muhim ahamiyatga ega.

Birog to‘g‘ri qad-qgomat o‘z-o‘zidan vujudga kelmaydi.
Uni shakllantirish uchun juda ko‘p kuch sarflash zarur.

Talaba yoshlar, ko‘pincha umurtganing yon tomonga
giyshayishi  (skolioz), old-orga vo‘nalishda qiyshayishi
(lordoz), orqaning vyassiligi, bukrilik, shuningdek, yassi
tovonlik kabi qaddi-qomat buzilishlari uchraydi.

Meditsina ko‘rigi paytida vrach har bir talaba gomatining
ahvoli hagida, albatta, xulosa chiqarishi va barcha hollarda
konkret tavsiyalar berishi lozim. Tuzatuvchi xarakterdagi
maxsus mashgqlar, yassi tovonlilikning ba’zi hollarida maxsus
poyafzal kiyish haqida tavsiyalar berishj mumkin.

Jismoniy mashglar bilan, aynigsa, I-II kurslar jismoniy
mashg’ulotlarda ko'zda tutilgan qomatni shakllantirishga doif
maxsus mashglar bilan muntazam shugullanish gomati
to'g‘ri tarkib. toptirishda hal qgiluvchj ro| o‘ynaydi.
chux%irsl?it:m Eﬁtll]ti?:nfjhgal d(-)ir roakHqlitie- formalarir}l..
o'tkaziladigan  gim arslarida, - Mashg‘ulotlardan oldif

nastikada, darslardagi fizkulturd

e Komam e

Gisinasss s(})‘f:klﬁeks!a.nga kmtihsh.l kefakil

| smonly - mashg‘ulotiargy ayniammh maShc-llan-wdaii
s > asa, ertalabki gigiyelt
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gimnastika (zaryadka) kompleks va uy vazifalarini bajarish
paytidagi fizkultura tanaffuslariga ham albatta, kiritilishi
kerak.!

Jismoniy darslarda qomatni shakllantiruvchi mashglar
predmet bilan va predmetsiz bajariladigan
umumrivojlantiruvchi mashglar kompleksiga, muvozanat
saglash mashqlariga, tirmashib chigish va oshib o‘tishga,
emaklashga, bundan tashqari, osilish mashglariga kiritilishi
mumkin.  Uqituvchi saflanish va qayta saflanishni,
shuningdek, rags mashglarini o‘tkazganda qomatni
rivojlantirish uchun katta imkoniyatga ega bo‘ladi.

Lekin qgomatni shakllantiruvchi mashglar jismoniy
darslarda maxsus komplekslar sifatida yoki darsdan tashgari
mashg‘ulotlarda jismoniy mashglarning alohida turi sifatida
o‘tkazilishi mumkin. Har ganday sharoitda qomatni to‘g‘ri
tutishni sezdiradigan quyidagi mashglarni muntazam ravishda
o‘tkazib turish zarur; devorga orqa o‘girib turish (agar
devorda plintus bo‘rtib turgan joy bo‘lmasa yanayam yaxshi).
Bunda' tovonlar, dumba, kurak va ensalar devorga tegib
turishi lozim. Shu holni o‘zgartirmagan holda devordan
uzoqlashish kerak. Talabalarga bu gomatning to‘g‘ri holati
ekanligini his qilish va uni eslab qolish hamda saglab qolish
kerakligini taklif etish zarur. j

Qomatni shakllantirishda yaxshi natijalarga erishis
uchun talaba gavdasi u o‘tirgan, turgan, yurgan a
holatda bo‘lishi hagida g*amho‘rlik qilish k
tarbiya mashgulotlarida gimnastika
talabalarga «Inson tanasi va uni
murabbiy tushuncha berishi sh:
qomat bilan bog‘liq mas
qaddi-qomatini to‘g‘ri tutishga

' Kachashkin V.. Jismoniy tarb




Talabalar  buning  ahamiyatini  tushunishlari  va
o‘gituvchining ishiga aktiv yordam berishlari kerak. Talaba
yoshlarning qomatini shakllantirish sohasidagi faoliyat o‘z-
o‘zini kuzatishda, o‘z o‘rtoglarini kuzatishda ifodalanishi
mumkin. To‘g‘ri qomatni shakllantirish uchun quyidagi
mashglar tavsiya etiladi.

Qo°l, yelka va bo‘yin uchun I kompleks mashglari

1>

1) D.H: = A.T. 1-2-qo‘llar bosh orqasida, qo‘l tirsaklarini
yellfaga tekis ushlab, orqaga kerishing. 3-qo°l tirsaklari bosh
old}ga llShlal?, _4—b0‘y1nni oldinga engashtirasiz, qo‘llarni
oldmga.tushlrasm, nafas olib chiqarishga harakat gilasiz.
Mas:;lqm 4-6 marta sekin sur’atda bajaring.

v )bD.H. - .qomatni rostlab, oyoqlar kengroq qo‘yilgan,
E .1 armoglari musht holda o‘ng qo‘l yuqoridan orqaga
er i

ligan, chap qo‘l pastdan Orqaga tekis uzatilgan. 1-qgo‘llarni

harakatlantiramiz_ 2 ¢
» 2= qo’l harakatinj g - :
8-10 marta tez suratda bajaramiz Tl M

3) D.H. -qomatnj rost ushlan

2-orgaga engashamj
_ miz, 3-p
qaytamiz. Mashqnj 4-¢ i

g. 1-boshni to‘gri ushlaymiz,

i oldinga egamiz, 4-D.H.ga
marta sekin sur’atda bajaramiz.

IT kompleks masht_;!ar

) D.H.- qo‘llar belda, 1-2-o‘ng qolni yugoriga
ko‘taramiz , gavdani tik holatda yonga buramiz, 3-4-chap
qo‘lni yuqoriga ko‘taramiz, gavdani tik ushlab o‘nga buramiz.
3-4 marta sekin sur’atda bajaramiz;

2) D.H.- oyoglar kengrogq qo'vilgan, qo‘llar yon
tomonda, panjalar kengroq ochilgan, 1- qo‘llar garama-
qarshi  yelkaga olib borib  yelka ustunidan ushl?b
quchoglaymiz, 2- qo‘llarni tez siltab yon tomonga uzatamiz.
Mashqni 6-8 marta o‘rta sur'atda bajaring. .

3) D.H.-qgo‘llar belda boshni tekis ushlang, I-boshni
o‘ng tomonga buring, 2-D.H.ga qayting, 3—cha;? mmf)nga
buring, 4-D.H.ga qayting. Mashqni 4-6 marta sekin sur’atda

bajaring.
1 111 kompleks ma§pgla::i; )

1) D.H.-qo‘llar
qo‘lni o‘ng yelkaga




monga buramiz. 2-D.H.ga qaytamiz . Shu holatni o'ng to-
monga bajaramiz. Mashqni 3-4 marta sekin sur’atda ba-
jaramiz.

2) D.H.- qomatni rost ushlab, 1-qo‘llarni orqaga cho‘zib
garsak chalamiz, 2-qo‘llarni oldinga cho‘zib garsak chalamiz.
Mashgni 4-8 marta tez sur’atda bajaramiz.

3) D.H. gomatni rost ushlab, 1- boshni o‘ng tomonga
buraymiz, 2- D.H.ga qaytamiz, 3- boshni chap tomonga bu-
raymiz, 4- D.H.ga qaytamiz. Mashgni 3-4 marta seKin
sur’atda bajaramiz.

IV kompleks

BB
L EAY

- 1) D.H. -qomatni rost ushlang, 1-qo‘l panjalari musht
Clllm..‘:’,al1 holda yelkaga qo‘yamiz, boshni orqaga engashti-
ramiz. 2-3-qo‘llarni aylantirib tirsaklarni yelka balandligida
ko‘tanb‘ musht gilingan qo‘llarnj pastga qaratamiz. 4-D ﬁ ga
qaytamiz . Mashqni 4-6 marta sekin sur | e
cho‘i%lgg.Hi:(;%gqlacr kenlgan. go llansy, you tomarse

: oNg qo'lni  oldinga chap qo‘lni bel

orqasiga bukamiz. 4-D H. ga . _
tez suratda bajaramiz. 82 qaytamiz , mashqni 4-6 marta

3).D.H. ~qomatni rost ysh|
buramiz, 2- bos}

"atda bajaramiz.

ang. I-boshni o‘ng to
T monga
1Nl 0'ng tomonga en : g g

latni chap tomonga ba; k gashtlramiz. 3-4 shu ho-
sur’atda bajaramiz.

V kompleks mashqlari

ushlab oyoq uchida orqaga cho‘zamiz. Qollarni yon to-
monga uzatamiz. 3-gavda mushaklarini bo‘shashtirib
qo‘llarni pastga tushiramiz. 4- D.H. ga qaytamiz . Shu ho-
latni chap ovoq bilan bajaramiz. Mashqni 3-4 marta sekin
sur’atda bajaramiz. Nafasni olib chigarishga e’tibor bering.

2) D.H.-qomatni tik ushlagan holda oyoglar kengroq
go‘yilgan, go‘llar yon tomonga cho‘zilgan. 1-3-qo‘llar gavda
orgasiga engashtirilgan, (chap qo‘l yuqorida, o‘ng qo‘l
pastda). 4-D.H.ga qaytamiz mashqni 4-6 marta o‘rta sur’atda
bajaramiz.

3) D.H.- gomatni tik ushlang. 1-boshni o*nga engashtir-
ing, 2-boshni o‘nga buring, 3-boshni orgaga eging. 4-
D.H.ga qayting. Shu holatni teskari tomonga bajaring.
Mashqgni 3-4 marta sekin sur’atda bajaring.

VI kompleks mashgqlari

—~— == — 8
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1) D.H.-qomatni rost ushlagan holda qo‘llar bel orqgasida
oyoglar kerilgan. 1- boshni orqaga engashtiring. 2-3-qo‘llarni
yuqoriga ko‘taring va ko‘tarilgan qo‘llarni oldinga sekin
harakatlantiring. Mashgni 4-6 marta sekin sur’atda bajaring.

2) D.H.-qomatni rost ushlang, qo‘llar ko‘krak oldida
bukilgan. 1- bukilgan qo‘llarni orqaga harakatlantiramiz. 2-4-
bukilgan qo‘llarni ko‘krak oldida gaychisimon holda harakat-
lantiramiz. Mashgni 4-6 marta tez sur’atda bajaramiz.

3) D.H. Qomatni rost ushlagan holda go‘llar belda. 1-
boshni orqaga engashtirib harakatlantiramiz. 2-D.H.ga qay-
tamiz. 3-boshni oldinga engashtiramiz. 4-D.H.ga qaytamiz .
Mashqni 4-6 marta sekin sur’atda bajaramiz.

VII kompleks mashqlari

kay
LR

‘!) DiH: ‘-qomatni rost ushlangan oyogqlar kengroq
go‘yilgan. l-o_ng, qo‘l yugoriga ko‘tarilgan, chap qo‘l yon
tomonga cho‘z.:lgan, boshni chap tomonga buramiz. 2-
D.Ht;ga.qaytamlz . Shu.holatni teskari tomonga bajaramiz.
mashqni 3-4 marta sekin sur’atda bajaramiz. Nafasni olib
chiqarishga ¢’tibor gilamiz.

i 2r)rlLI!Dsi1];I.-lc1121r11$;ni rolst ushlang. Qo‘llar bukilgan, barmog-

‘ _ atida. 1-4-navbat bilan , idagi
go‘llarni yuqoriga harakatlantiramiz, 2-D H“;‘;SZ; Liyios

qo‘llarni pastga tushirib :
. . Yelkani bo‘shashtj i
qni 2-3 marta tez sur’atda bajaramiz jrmig

o ot

ytamiz . 3-
Mash-
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3) D.H.-qomatni rost ushlang. 1-4-boshni oldinga en-
cashtiramiz, shu holatdan siltab boshni chapga burib
ko‘taramiz . Shu holatni o‘ng tomonga bajaramiz., mashqni
3-4 marta sekin sur’atda bajaramiz.

VIII kompleks mashglari

1) D.H. -qomatni rostlab turing. l-chap go‘l oldinga
| uzatilgan, o‘ng qo‘l yon tomonga, 2- holatni almashtiring, 3-
; qo‘llar pastga tushirilgan yelkani bo‘shashtiring. 4-D.H.ga
! qayting. Mashgni 4-6 marta sekin sur’atda takrorlang.
| 2) D.H. -qomatni rost ushlang. 1-tirsaklar bukilgan,
go‘llar yon tomonga pastga qaratilgan. 2-3 qo‘llar bukilgan
| holda ikki marta purjina holatida yuqoriga ko‘taramiz. 4-
go‘llarni pastga tushirib, gavdani bo‘shashtiramiz.Mashqni 4-
6 marta o‘rta sur’atda bajaramiz. :
3) D.H. -qo‘llar belda. |-4-boshlarni o‘ng
i lanma harakat qildiring. Shu holatni chap t
' ing. Mashqni 2-3 marta sekin sekin sur'atda

P g iy e




IX kompleks mashqlari

1) D.H. -qomatni rost ushlang. 1-3-qo‘llarni qaychisi-
mon holatda yuqoriga ko‘taring, aylanma holatda ikki marta
aylantiring, nafas oling. 4-qo‘llarni pastga tushirib gavdani
bo‘shashtiring, boshni pastga engashtiring. Nafas chiqaring.
Mashgni 3-4 marta sekin sur’atda bajaring.

2) D.H. -oyoqlarni kengrog qo‘ying, qo‘llar yelkaga
qo‘yilgan. 1-4 -qo‘llarni bukilgan, yelkada aylanma harakat
qiling. Shu holatda orgaga aylanma holatni bajaring. Mash-
gni 2-3 marta o‘rtacha sur’atda bajaring, undan so‘ng
qo‘llarni pastga tushirib gavdani bo‘shashtiring.

3) D.H. -gomatni rost ushlang,
gashtiring, shu holatda orqa
Shu holatni teskari bajaring.
ing

1-2-boshni chapga en-
ga engashing va o‘ngga buring.
Mashqgni 4-6 marta sekin bajar-

4) D.H. -oyoglarni kengroq qo‘ying, qo‘llar yelkaga
qo‘yilgan. 1-4- qo‘llar bukilgan, velkada aylanma harakat
qiling. Shu holatda orgaga aylanma holatni bajaring. Mash-
qni 2-3 marta o‘rtacha syr’

: A 5 atda bajaring, undan so‘ng
qo‘llarni pastga tushirib gavdani bo‘shashtiring.

ushlang,

5) D.H. -gomatni rost
gashtiring, shu holatda

L-2 boshni chapga en-
'hlng va o‘ngga buring.

S P S N

X kompleks mashglari

1) D.H. -qomatni rost ushlang. l—qo‘llant\i yon tom.o'nga
cho‘zing. 2-qo‘l bilaklarini pastdan yuqonga_ aylantlrmg:
nafas chiqaring, 3-4 qo‘llarni pastga tushirib -yelka’larm
bo‘shashtiring, nafas oling. Mashqni 4-6 marta sekin sur’atda
baja;;gb.H. -oyoqglar kengroq qo‘_yilgan, qo‘llar y:énumaia
barmogqlar mushtlangan. I- go‘llarni yoln t.omonga uhz; - tz,g
barmoglar keng ochilgan. 2- chap oyoqni qrqafa c‘ zam ».
qo‘llarni yuqoriga kotarilib qarsak hchala.zmz. g0l
tomonga oyoglar juftlashgan, '4-D.H.ga, qaytamiz
4-6 marta tez sur’atda bajamm. h ‘Il o il

3) D.H. -qomatni rost ushiansa qi;aaf
chapga buramiz, 2-3 engil punina h" Ry
monga buramiz. 4- D.Hga I : -
tomonga bajaramiz. Mas
Jaramiz. '

k‘ =3



XI kompleks mashglari
\j

.1) D.H.-oyoglar keng qo‘yilgan. 1-2-yarim cho’nqaygan
holatda go‘llar pastga gaychisimon holatdan yuqgoriga
ko‘taramiz , nafasni chigaramiz. 3-4-teskari holatni ba-
jaramiz. Mashqlar 3-4 marta o‘rta sur’atda bajariladi. Nafas
olamiz.

2) D.H. -gomatni rost ushlang, 1-2 qo‘llar yuqoriga
cho‘zilgan  purina holatida harakatlantiring. 3-yuqoriga
cho‘zilgan, go‘llarni ko‘krak oldiga buking, tirsaklarni yelka
balandligida ushlang. 4-D.H.ga gayting. Mashqni 4-6 marta
o‘rta sur’atda bajaring, qo‘llarni pastga tushirib bo‘shashtirib
silkiting.

3) _D.H. -qomatni rost ushlang , 1- boshni o‘ngga: en-
gasht!r!ng, 2-3-sekin boshni orqgaga purjina holatida en-
gas.hurmg, 4-D.H.ga qayting. Shu holatni chap tomonga ba-
jaring. Mashqgni 2-3 marta sekin sur’atda bajaring g

XII kompleks mashgqlari

1) D.H. - qomatni rost ushlang, 1-2-qo‘llar bel orgasida
bukilgan, gavdani yaxshiroq tik ko‘tarib, oyoqlar kerilgan
holda nafas oling, 3-4-velkalarni oldinga engashtirib, qo‘llar
pastga tushirilgan holda gavdani bo‘shashtiring, nafas chigar-
ing. Mashgni 3-4 marta sekin sur’atda bajaring.

2) D.H. -qofllar oldinga uzatilgan, 1-qo‘llarni oldinga
siltaguncha qo‘lni chap tomonga, chap qo‘lni o‘ng tomonga
cho‘zing, 2-D.H.ga qayting. Mashqgni 6-8 marta tez sur’atda
bajaring, nafasni bir hil holatda ushlang.

3) D.H. -tik turgan holatda qofllar belda, 1-boshni
orgaga engashtiramiz, 2- D.H.ga qavtamiz , 3-boshni chapga
buramiz, 4- D.H.ga qaytamiz . Shu holatni o‘ng tomonga
bajaramiz. Mashqni 3-4 marta sekin sur’atda bajaramiz.

Bel va oyoq gismlariga gon aylanishining yax_shilashda
jismoniy tarbiya kompleks mashglari
‘p

I kompleks
3 .
ﬁ (i

e

turing. 1-0°ng oyoqni yon
uchlarida turing, qo‘llar
ga qayting. Shu holatni chap to-
13-4 marta sekin sur'atda takror-

4o

t

—_—

1) D.H. - qomatni rostlab
tomonga kengrog qo'¥ing, 0ved
yelkada qo‘yilgan, 2-D-H.
monga bajaring. Mashqni
lang.




2) D.H. -gomatni rost ushlang, oyoglar yon tomonga
kerilgan, 1-cho‘nqayib o‘tiramiz, qo‘llar polga tekizilgan. 2-
D.H.ga qaytamiz , 3-oyoglarni rost ushlab belni oldinga en-
gashtiramiz, qo‘llar pastga, 4-D.H.ga qaytamiz . Mashqni 6-
8 marta o‘rta sur’atda takrorlang.

3) D.H. - gomatni rost ushlang, oyoglar yon tomonga
keng qo‘yilgan, qo‘llar bosh orqasida qo‘yilgan, 1-4 bel
chig‘anoglarini o‘ng tomonga aylanma harakatlantiramiz.
Shu holatni chap tomonga bajaramiz. Mashqgni 3-4 marta
o'rta sur’atda takrorlaymiz.

; g 4  II kompleks
77
' iy bl 3

\,&j I LY

) D.H. - qomatni rost ushlang, 1-qo‘ll
ko‘taramiz , kaftlar pastga qaratilgan, oyo
2-chap oyoqni yarim bukib, o‘ng oyo
go‘llar qarama-qarshi tomonga uzatilg
qo‘yamiz, qo‘llar yuqorida, 4-D.H
marta o‘rta sur’atda takrorlaymiz.

2)  D.H.-qomatni rost ushlang
hol-da_ cho‘r'lqayib o'tiramiz, qo‘lla,r yon to d
Joy‘xmlzc.lan tik turib, chap 0yoqni orqaga sa chi .lglon < .3-
qo‘llarni yon tomondan gl

4-D-Hga qaytamiz. My W YHdagnga ko‘taramiz.
bajaramiz. Viashgni  3-4 marta o‘rta sur’atda

P s

arni yuqoriga
glar keng qo‘yilgan,
qni rost ushlaymiz,
an, 3-oyoqni juftlab
83 qaytamiz. Mashqnij 3-4

[-2-0yoqlar kerilgan

58

3) D.H. -qomatni rost ushlang, oyoq?ar _kenglzoq
go‘yilgan, 1-2-o0‘ng tomonga gavdani engasht.tramlz,_ 0'ng
qo‘ini pastga tik cho‘zamiz, chap go‘lni bel yoniga keltiramiz.
Shu holatni chap tomonga bajaramiz. Mashgni 3-4 marta

o‘rta sur’atda takrorlaymiz.

111 kompleks

l) D.H.-qo'llar qarama-garshi qﬂyc?f&im;;‘% g
ko‘tarilgan, 1-o‘ng oyogni yon tomonga teKis X0 5

qo‘llar yon tomonga uzatilgan. 2 D'H slf;nm ek

latni chap tomonga bajaramiz. Ma
sur’atda takrorlaymiz. . ‘
2) D.H. -oyoglar keng qo‘yllgag,.
yarim cho‘ngaygan holda chapga b ‘
tamiz. Shu holatni 0‘ng tom@:gaa
o‘rta sur’atda bajaramiz.
3) D.H.- gomatni rostlad
inga kerib buking, 2-gavd
monga ikkala qo‘lni juft
chap tomonga burab



IV kompleks

1) D.H.-qomatni rost ushlang, 1-0°ng oyoqni orqaga tik
cho‘zing, qo‘llarni o‘ng tomonga uzating, 2-D.H.ga gayting.
Shu holatni chap tomonga bajaring. Mashgni 2-3 marta
sekin sur’atda takrorlang,

2) D.H.-gomatni rost ushlang 1-2-ikki marta prujina ho-
latini bajarib, cho‘ngayib o‘tiring, qo‘llar uzatilgan kaftlar
pastga qaratilgan, 3-oyoglarni tik saqlab gavdanij oldinga en-
gashtiring, go’llar yon tomonga uzatilgan, 4-gavdani tik usul
bilan, go‘llarni yuqoriga ko*tarilgan,
cho‘zilgan. Shu holatni teskarj tomonga
4 marta o‘rta sur’atda bajaring,

3) D.H. -qo‘llar yon tomonda, 1-oy0qni oldinga bukib

ko‘taramiz , 2-oyoqni yon tomg
nga ‘ : 2
oldinga bukib ko‘taramiz | 4-D.H cho‘zamig, 3-oyoqgni

a : .
4 marta sekin sur’atda bajaramiz. 84 qaytamiz . Mashgqni 3-

chap oyoq orgaga
bajaring. Mashqni 3-

V kompleks

1) D.H. gomatni rostlab ushlagg, oyo.qlﬁm kemmq
qo‘yilgan, go‘llar yon tomonga uzatilgan, ‘L—-O gt qni
bukib gavdani o‘ng tomonga bumm,. \q'o llﬁsm
uzatamiz, 2-D.H.ga qaytamiz. Shu holatm chap
bajaramiz. Mashqni 3-4 marta sekin sur'atda ta

2) D.H.- gomatni rost ushla\ng,‘ 1-._2-"11.‘5““_
holatda cho‘ngayib o‘tiring, qo‘liar‘ bosh e
tik ushlab chap oyoq oldinga tlkko ariigan
cho‘zilgan. 4-D.H.ga qaytin'g.‘?{ﬁ
bajaring. Mashqni 3-4 marta Qfﬁ“_ :

3) D.H. -qomatni rost Ut
l-gavdani o'ng tomon;
baland ko‘tarib qarsak cf
shirilgan, oyoq sonl
4 marta o'rta tezlikda tz




V1 kompleks

1) D.H.-qomatni rost ushlaymiz, I-chap oyogni siltab
oldinga ko‘taramiz , qo‘llar yon tomonga uzatilgan, 2-
oyoglarni juftlashtirib tik qo‘yamiz, qo‘llar bel oldida
garama-garshi tomonga bukilgan. Shu mashqni o'ng
tomonga bajaramiz. Mashqni 3-4 marta o‘rta tezlikda
takrorlaymiz.

2)- D.H. -gomatni rost ushlang, l-o‘ng oyogni yon
tomonga kerib buking, qo‘llarni yon tomonga cho‘zing, kaft-
larm yugoriga qiling, 2- gavdani of ng oyoqga engashtiring,
qo‘llar qaychisimon pastga qarating. Shu holatni chap
tomonga bajaring. Mashqni 3-4 marta o‘rta tezlikda takror-
lang.

3) D.H.-go‘llar belda,
monga buramiz, 2-3 shu b
polga tegizamiz. Mashqni
D.H.ga qaytamiz . Mashqnj
laymiz.

[-0ng oyoqga bukib, o‘ng to-
urilgan holda oyoqni ikki marta
I ovyoq uchlarida bajaramiz. 4-
I 3-4 marta o‘rta tezlikda takror-

VII kompleks i

\j%}‘m i

) D.H. qomatni rostlab turing. 1- chap ovogni Har to-
monga silkitib tekis ko‘taring, qo ‘llarni yon tomonga
cho‘zing, 2-chap oyogni yarim buking, 3-go‘llami bel
orqasiga bukingda, belni o‘ng tomonga engashtiring, boshnt
pastga qarating. Shu holatni o‘ng tomonga bajaring,
4-sapchib, oyoglar kerilgan. D.H.ga qayting. Mashgni 3-4
Marta o‘rta tezlikda takrorlang -

2‘0)’0qlarm tik ushlab, belni OIdea engasiis
pPolga tegizing, 3-cho‘nqayib o'tiring, 4-D-F
Mashqni 6-8 marta takrorlang. 3 TG
3) D.H. -qomatni rost usfian

Q°ying, |- gavdani o‘ng tomo
ko‘tarib bo‘shashtiring, 2-¢
3-4 qo‘llarni yanada yug
Jaring. Mashqni 3-



VIII kompleks

1) D.H.- gomatni rost ushlaymiz, qo‘llar belga qo‘yilgan,
1-4 oyoq uchlarida chap oyogni aylanma va yon tomonga
aylantiramiz, shu holatni o‘ng oyoq bilan bajaramiz. Mash-
gni 3-4 marta o‘rta sur’atda takrorlaymiz.

2). DH -qomatni rost ushlaymiz, 1-oyoq uchlarida
ko‘tarilamiz, go’llar yuqoriga ko‘tarilgan, 2-3 cho‘ngayib ikki

marta purjina holati “ti : ¢ X .
Pl ida o'tiramiz, qo‘llar oyoq tizzalariga

go‘yilganA-D.H. 82 qaytamiz . Mashqni 6-8 marta ba-
jaramiz. O'rta sur’atda takrorlaymiz

“_1 DH ~qomatr.1i rost ushlaymiz, qo‘llar belda, 1-chap
oyoqni tizzadan bukib, oldinga ko‘taramiz . 2. bukilgan
oyoc!m yon tomonga ko‘taramiz » chap o‘l, e a
uzatilgan, 3-oyoq tizzalari bukilgan by
belga garab bukamiz, chap qo'l y‘o
o‘'ng oyoqda bajaramiz. M i
takrorlaymiz. s

IX kompleks
1 2

» wl il

I D.H.-oyoglar kengroq qo‘yilgan, go‘llar o‘ng tomonga
cho‘zilgan, 1-2-oyoglar bukilgan holda gavdani oldinga en-
gashtiramiz, og‘irlikni tashlab, chap go‘llarni  pastga
cho‘zamiz, gavdani harakatlantiramiz. Shu holatni chap to-
monga bajaramiz. Mashgni 3-4 marta o‘rta sur’atda takror-
laymiz.

2) D.H. -qomatni rostlab ushlang, go‘llar yon tomonda,

l-2-cho‘nqayib o'tiramiz, tizzalar juftlashgan, go'llar bel
i tik saqglab gavdani oldinga

orqasiga qo‘vilgan. 3-oyoglar g -
engashtiramiz, qo‘llarni polga tpkigzamis, 4.'D..H.ga =
tamiz . Mashqni 6-8 marta o‘rta sur’a.tda ba%aramlz‘ a bosh i
3) D.H.-qomatni rost ushlaymiz, 40 llar el e
aylantiramiz, 2- chap o=

g e s =

qo‘yilgan, 1-belni o‘ng tomonga ;
monga aylantiramiz, aylanma olat ba‘
tekis ushlaymiz. Mashqni 3-4 o N

laymiz. i ]
A
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bajaramiz. Mashqni.

2) D.H. -qomatr
qo‘llar yon to!
chap oyoqni
qﬁ‘ilarhﬂm
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Mashgni 6-8 marta o‘rta tezlikda bajarib, bir xil zayilda

mashqni tezlashtirib boramiz.

Mushaklarni bo‘shashtirish mashglari

Sog‘lomlashtirish gimnastikasi komplekslarida
bo‘shashtirish mashglaridan foydalanish xarakteriga
(amplituda tezligl, takrorlash chastotasi va shu holatini

saglashdagi statik zo‘rigishga) ko'ra murakkab,  qiyin
harakatlar bevosita tushgan mushak guruhlariga yaxshi dam
berish uchun foydalaniladi. Turli mushak guruhlarini
bo‘shashtirish komplekslariga quyidagilar kiradi:

-ayrim tana gsimlarining yugoridan pastrogga (masalan,
yuqoriga ko‘tarilgan  qo‘llarni bo‘shashtirib,  pastga)
tashlanishi;

gavdaning bo‘shalgan gismni silkitish (masalan yon
tomonga yozilgan go‘llarni bo‘shashtirib, to oldingizda bir- -
biri bilan kesishguncha pastga tushirish va aksincha);

_bo‘shalgan gavda qisimlarini silkitish (masalan qo‘llar
oldinga uzatilgan holatda bo‘gimlarini silkitish yoki qomatni
rostlab turilganda bo‘shashgan qo‘llarni siljitish);

. --'gavdanmg b.o shashgan qisimlarini harakat yordamida

silkitish (masalan: oyoglar keng qo‘vilgan holatda siljitib

burilish yordamida, bo‘shalgan qo‘llarni i

harakatlari); pastga tashlash
-erkin turgan dastlabki hol ! :

larini bo‘shashtirish ( masalan:atgladiigd?:“g ayrim qsim‘_

yelka mushaklarini bo‘shashtirish). gashilganda qo’l

‘Mushaklarni  bo‘shashtiri

shuningdek kerishish mashq::rlis hbilanmilshqlflri: tortilish,
salan: oyoglarni keng qo‘ygan holda. uga.tlsh qulay. Ma-
» uch hisobda, qo‘llarni,

uch marta yon tomonga
P i orqa :
to‘rtinchi hisobga esa qo‘llarni go:g:lha::tab harakatlantiradi,

68

tirib, gavdani oldinga E

yarim egib ularni pastga tashlab yuboriladi. Bu mashglarni
biz yuqoridagi tasvirly yozuvda to'liq aks ettirganmiz. !
Mushakning bo‘shashtirish mashglari to‘lik o‘tkazilgandan
so‘ng, har oyida almashtirib komplekslar tuzib chigiladi.2

Yelka mushaklarini bo‘shashtirish mashglari
I kompleks

1) D.H. -qomatni rost ushlaymiz, 1‘Y¢1kﬂlm
ko‘tarib. boyinni yelka ichiga olamiZ,. 2-yelkani pastga W
shirib, gavdani sal engashtirid bo‘yinni yuqoriga él} am
Shundan so‘ng gavdani sal eng htirib, b ‘yinni
Shundan so‘ng gavdani bo‘shashtirib, 4 2
laymiz. Mashgni 6-8 marta sekin ur’

2) D.H. -qomatni rost ushl:
bukilgan, 1-2-qo‘llarni sekin
bo‘shalgan holda harakatlantir
yon tomonga cho'zib OF
so‘ng qo‘llarni pastga
Mashqni 6-8 marta o'rta




bo‘shashtirib  silkitamiz, 4-6 marta o‘rta sur’atda takror-
laymiz.

II kompleks

1) D.H.-qomatni rost ushlaymiz, qo‘llar musht holatida
pastga ushlaymiz, 1-2-qo‘llarni yumshoq purjina holatida
harakatlantiramiz. = Shu  holatni  almashtirib  bajaramiz.
Mashqni 4-6 marta o‘rta sur’atda takrorlaymiz.

2) D.H.-gomatni rost ushlaymiz, 1-4-qgo‘llarni  (yoy)
shaklida yon tomondan yuqoriga ko‘taramiz. Shu holatni

yuqoridan pastga  tushiramiz, mashqni 3-4 marta o‘rta
sur’atda takrorlab mashq tugashi bilan qo‘llarni p

o 3 3 astga tu-
shirib bo‘shashtiramiz. =

3)D.H.-qomatni rost ushlaymiz, qo‘llar belda Kkaftlar
barmoglar tashqi tomonga qaratilgan, 1-2-gavdasi velkasi
oldinga sal bo‘shashgan holda ushiab boshni oldins; n-
gashtiramiz, ~3-4-velkasi orqaga  ko‘kraknj esa gld'e
chiqarib go‘llarni dastlabki holatga uxshash belga qo?ya;:;‘;za

Mashqni 6-8 marta sekin sur’atda
¢ ¢ ; takrorlaymj
so‘ng qo‘llarni pastga ushlab bo‘shashtiramizay L

_ III kompleks
S~ \ 2 3
i/ A
"” v‘\/\/k \+ 9

[)D.H. -oyoglar keng qo‘yilgan go‘llar yon tomonda
kaftlar yuqoriga qaratilgan, l-gavdani o‘ng tomonga buring,
go‘llarni oldinga cho‘zib, qarsak chaling, 2-D.H.ga qayting.
Shu holatni chap tomonga bajaring. Qo'llarni tekis ushlashga
harakat qiling. Mashgni o‘rta sur’atda 3-4 marta takrorlang.
2)D.H.-gqomatni rost ushlang, go'llar oldi tomon pastga
cho‘zilgan, 1-7 - go‘llarni egri-bugri holatni bajarib yon lo-
monga cho‘zamiz, 8- D.H.ga qaytamiz , Kaftlar .yon to-

monga bo‘lishi kerak. Mashgni 2-3 marta takror[ayml'z.'
3)D.H. -qomatni rost ushlaymiz, I-qo‘llqmi silkitib yon
tomonga uzatamiz, 2-qo‘llamni bo‘shashtirib Pastga tu-
shiramiz, sekin asta ko‘krak oldida qarama-qarsh.l temongg
qo‘llarni cho‘zamiz. Shu holatni yana takrorlaymiz. mashgni
4-6 marta orta sur’atda bajaramiz. A&

{
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IV kompleks

¥

%.

[

2)D.H.-qomatni rost ushlay

i |
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orgaga engashtiramiz, 2-qo‘llar boshga gqo‘yilgan, boshni
3-qo‘llarni bo‘shashtirib, pastga

oldinga engashtiramiz,
Mashqni 4-6 marta sekin

tushiramiz, 4-D.H.ga qaytamiz .
sur'tda takrorlaymiz.

2) D.H.qomatni rost ushlang, qo‘llar yelkada musht
gilingan, 1-2 qofllarni yon tomonga cho‘zamiz, mushtlar
pastga 3-gavdani sal oldinga engashtiramiz,
qo‘llar  pastga  uzatilgan, qo‘llarni  silkitib gavdani
bo‘shashtiramiz. 4-D.H.ga qaytamiz . Mashqni 6-8 marta
o‘rta sur’atda bajaramiz.

3)D.H. -qomatni rost ushlang, 1-o°ng qo‘l oldinga, chap
qo‘l yuqoriga ko‘tarilgan, 2-3 purjina holda go‘llarni orqaga
harakatlantiramiz, 4-D.H.ga qaytamiz , o‘ng qo‘l yuqorida,
chap qo‘l oldinga cho‘zamiz. Mashgni 2-3 marta o'rta
sur'atda takrorlab qo‘lni pastga tushiramiz, qo‘l va yelkani
bo‘shashtiramiz.

garatilgan,

V kompleks

1) D.H. -qomatni rost ushlan o
go'yilgan, qo‘llar yelkada, S P vl Kpalii

l;Chap oyoqni
< L 3 . l
cho‘zamiz, qo’llarni yuqoriga ko‘taramizq(ch:[:? noy?? (L)!gf:

larida), 2-3- purjina holda chap tomonga engashamiz, 4
.S am121 K

D.H.ga qaytamiz . Shy j :
: 2 : olatni o‘n 1 .
Mashgni 3-4 marta sekin sur’atda takrﬁrlgzﬁ?znga ol

12

|

2) D.H. -qomatni rost ushlaymiz, qollar yon tomonga
cho‘zilgan, 1-0‘ng oyoq yarim bukilgan holda oyoqlarni
kengroq qo‘yamiz, qo‘llar Kkafti bir-biriga qaratilgan, yuqgori
ko‘taramiz . 2-D.H.ga gaytamiz. Shu holatni teskari to-
monga bajaramiz. Mashqgni 3-4 marta o‘rta sur'atda takror-
laymiz.

3) D.H. -qomatni rost ushlang, 1-qo‘llarni yuqoriga
ko‘taring, kaftlar oldinga qaratilgan, 2-qo'l bilaklarini
bo‘shashtiring,  3-yelkaga  qofllami qo‘yib,  yelkani
bo‘shashtiring, 4-qo‘llarni pastga tushirib, boshni oldinga en-
gashtirib, gavdani bo‘shashtiring.

VI kompleks

|/+,\ ; i
*ﬁf‘éiﬂ'
AR

1) D.H - qomatni rost ushlang, 4°
cho‘zilgan. | - qol kaftlarini yuqoriga @
Wlanma holda ko‘krak oldida garar
ho‘zing. Shu holatni pastga ¢

ashqni - 2-3 marta o‘rta sur'at
s 2) D.H - qomatni rost ush

82 uzatamiz, qo‘llar bosh ¢
g;"f!ani orqaga qaratami

ni o ,
i i:_ ng tomonga



3) D.H - qomatni rost ushlang, oyoglar kengroq
go‘yilgan. 1-2-go‘llarni bel orqgasiga cho‘zib, orgaga garsak
chalamiz. 3-4 qo‘llarni yuqgoriga ko‘taramiz, bosh ustida qgar-
sak chalamiz. Mashgni 4-6 marta bajaramiz. So‘ng go‘llarni
pastga tushirib bo‘shashtiramiz.

3.2. Ertalabki gimnastika—talabalarni mustagil jismeniy
sog‘lomlashtirish shaklidir

Jimoniy mashglar bilan shug‘ullanishning birdan-bir
muntazzam va sog‘lomlashtiruvchi mashguloti, ertalabki
gigivenik gimnastika bo‘lib, har bir o‘quvchi shaxsiy
gigivenasining muhim elementlaridan iboratdir. Ertalabki

gigienik gimnastika har tomonlama fiziologik ahamiyatga ega.

Birinchidan, u uyqudan keyin talabani ish qobiliyatini tez
oshiradi, ikkinchidan, organizmning salomatligini
mustahkamlaydi va chinigtiradi, uchinchidan, organizmni
muskul apparati, yurak-tomiri, nafas va boshqa sistemalari
funksiyalarini muntazam mashq qilish ogibatida jismoniy
sifatlar rivojlanadi. Harakatlarning uyg‘unligi yaxshilanadi
CFqu vaglicaerginizmdgs| fiziologik Jarayonlar shidc.iatli
ravishda keskin pasayadi, moddalar almashinuvi past daraiaga
tushadi. Tana harorati bir muncha pasayale a;{ajgg
gisqarishi va nafas harakatlarining soni Si’ rZ:(llm hm(gl_g
gonning daqgigali hajmi va o‘pka o . .Y. as a 13
kamayadi. Mustaqil bajarilayotgan o‘zjaq yasini miqdori
salomatlikni  mustaxkamlash, 84 X0s mashg‘ulotlar

R R Jismonij ; :
Fomon_lama . 'nvo_|lz‘mtmsh, ofganiZmiin(,Slfatlarm. har
imkoniyatlarini oshirish uchup o‘tkaZiladibl é‘l_lnkswalarl
i 1Z quyida

URMIar yordamida hal gilinadigan xususiy vazifalarga qarab,
taxminiy mashglar majauasini tuzib chigamiz.!

Uy sharoitida bajariladigan ertalabgi gigiyenik gimnastika
mashqlar majmyuasi, I kompleks

No Mashglar Me’yori | Tasviriy yozuv Metodik ko‘rsatma
mazmuni
1 2 3 ‘ + 5
R Yurganda qo‘l hara-
D.H.-asosiy tur- | 30-40 katiga e'tibor berilgan,
1 ish sekund oyoq tizzalarini yu-
[-8-joyida yurish ‘ qoriroq ko‘taring.
9-16-oyoq uch- ! 9-16- sonlarda gavdani
larida yurish : tekis ushlab oyoq uch-
3 , larida ko‘taring
2 D.H.-asosiy . Oyoq tirsaklariga
turish ¥ o‘tirganda, gavdani
1-2-cho‘ngayib tekis tik ushlashga
o‘tiramiz qo’llar 8-10 e’tiborni qaratamiz
bosh orgasida marta
jipslashgan.
3-4-D.H.
qaytamiz.
O‘tirganda nafas P i
olib, D.H.da
nafas chiqaramiz
D.H. asosiy
turish
1-chap oyoqni
yon tomonga 8-10
keramiz, ikkala marta
3 go‘Ini yon
tomondan
yuqoriga
ko‘taramiz, oyoq
uchlariga j
ko‘tarilamiz. i A
2-3-oldinga L

egilib go‘llar yon

' B. 111 JKy>HKOB.“650 rHMHACTH




tomonga uzatil-

gan, purjina ho-
latida oldinga
engashamiz.

4 D.H. 5-8-shu
holatni o‘ng
oyoqni kerib
o‘ng tomonga

bajaramiz

D.H.-asosiy tur-
ish
1-2 chap oyoqgni
oldinga
cho‘zamiz,
qo‘llar bel
orqasida, belni
orgaga engashti-
ramiz
3-4 D.H.
5-8-o‘ng oyoqni
oldinga cho‘zib
mashgni ba-
jaramiz. Nafas
olish va chiqar-
ishga e’tibor
beramiz

8-10
marta

Gavdani orqaga
yaxshiroq
engashtirib, oyogni
oldinga
cho‘zganimizda tekis
ushlab tizzani
bukmaymiz

D.H.-oyoqlar
kerilgan
1-2 go'‘llar belga
" tiralgan purjina
holatida o‘ng
tomonga buki-
lamiz.
3- gavdani tekis
| ushlaymiz oyo-
 qlar kerilgan
| qo‘llar yon to-
monga uzatilgan.
-4 D.H. 5-8 shu
| holatni chap to-
| monga bajaramiz

D ey
21t turish

et

Gavdani yaxshiroq
yon tomonga engashti-
rishga e’tibor beriladi.
Oyoq tirsaklari bukil-
maydi. Nafas olib
chiqarishga e’tiborni
qarating.

orqaga keramiz,
o'ng qo’l
belda,chap qo’l
yeng tomonga
uzatilgan.
2-chap oyoqni
o‘ng ovoqga
juftlashtiramiz
o‘ng qo‘l yon
fomonga
uzatilgan, 3-
kaftlar yuqoriga
garatilgan. Belni
orgaga
engashtiramiz.
4-D.H. 5-8 o'ng
oyogni orgaga
kerib shu holatni
takrorlaymiz

bukmas dan nafas
olishga e'tiborni
qaratamiz. Gavdani
orqaga engashtirganda
qgo'llar tekis holatda
yon tomonga uzatiladi
kaftlar yugoriga
qaratilgan qo‘l
barmoqlar jipslashgan
holga e’tibor beriladi.

D.H.-go‘llar
belda
1-qo‘llar yeng
tomonga oyvoqlar
keng qo'yilgan.
2-oldinga enga-
shib qo‘llar oyoq
orasida qarsak
chalamiz.

3- qo‘llar yon

tomonga, oyo-

qlar kerilgan
4-D.H.ga qay-
tamiz

D.H.-oyoglar

kerilgan qo‘llar |

belda




Uy sharoitida bajariladigan ertalabki
gigiyenik gimnastika mashglar majmuasi, II kompleks

Mashglar mazmuni

Me’yori

Tasviriy yozuv

Metodik ko‘rsatma

2

3

Tizzalarni baland
ko‘tarib. joyida
turib vurish

20-30
sekund

2

N

-~

D.H.-asosiy turish
1- go'llarni oldinga
cho‘zing; 2-
qgo‘llarni yon
tomon ga
cho‘zing; 3-
qo‘llarni teppaga
ko‘taring, oyoq
uchlariga ko'taring;
4- dastlabki holatga
qayting

4-6
marta

J

Yurganda gavdani buk-
masdan tik ushlashga va
qo‘l harakatiga e’tibor
bering

Qo'llarni oldinga
cho'zganda kaftlar
vugoriga qaralgan bo‘lib,
nafas olib chigarishga
e’tibor qiling

D.H.-asosiy turish
1-qo‘llar bosh
orqasida;

2- cho‘nqayib
o‘tiramiz, qo‘llar
oldinga
chozilgan;
3-qgo‘llarni bosh
orqasida;

4- D.H. ga qay-
tamiz

8-10
marta

Mashqni o'ra tezlikda |
bajarish kerak. Oyoq uch-
larida o‘tirganda gavdani
tekis tutishga e’tibor
bering

[ D.H.-ovoglar keng
go‘yilgan I-go°llar
yelkaga qo‘vilgan;
2-orqaga cngashib
go'llar yuqgoriga
ko‘tarilgan kaftlar
ichkari tomonga
qaratilgan;
3-Gavdani tik tutib
qo'llar yelkada;
4-D.H.ga garaymiz

6-8
marta

Oyoq tizzalarini bukmas-
dan harakatni sal tezrogq

bajarishga ¢’tiborni qarat-
ing

D.H.-oyoqlar keng
go‘vilgan qo‘llar
teppaga jipslashgan
holda ko‘tarilgan
1- o‘ng tomonga

5| cgilamiz, 2- D.H.;

3- chap tomonga
egilamiz, 4-D.H.ga
qaytamiz

6-8
marta

Gavdani yon tomon ga

D.H.-asosiy turish
1-2-0'ng oyogni

oldinga uzatamiz,
gavdani bir oz

6 orqaga

engashtiramiz,
qo'llarni yugoriga
ko‘taramiz.
3-oyoqlar juft-
lashtirilgan,
gavdani o‘ng o~
monga burib
qo‘llar von to-
monga uzatamiz.




~J

oyoq uchlarida,
gavdani yon
tomonga

engashtiramiz, o‘ng

qo‘l pastda, chap
go‘l yuqorida
2- ovogqlarni
juftlashtirib
qo‘llarni siltab
ko*krak oldida
jipslashtiramiz.
3-4-shu mashqni
teskari tomonga
bajaramiz

6-8
marta

g

old tomonga jip-
slashtirganda qo‘l tirsak-
lari yon tomonga tekis
ko‘tarilishiga e’tibor qil-

ing

Mashglar mazmuni

Me’yori

Tizzalarni baland
ko‘tarib joyida

vurishda qgo‘llar
yon tomonga
uzatib har 3-4
qadamda kaftni
pastga va balandga

D.H.asosiy turish
1-0'ng qo'l
vugorida,

chap qo‘l orqaga
cho‘zilgan,

Jipslashgan oyoqni
tekis ushlab, chap
oyoqni sal tovonini
buramiz.
2-D.H ga qaytamiz
3-shu mashgni
teskari tomonga
bajaramiz.
4-D.H.-qaytamiz

8-10
marta

Qo‘llarni yuqoriga va

orqaga cho‘zganda

vuqoriga cho‘zilgan qo'l
kafti ichkariga garatilgan

bo‘lib, nafas olib
chiqarishga e’tiborni

qarating. D.H.ga qayt-
ganda gavdani bir oz

bo'sh go‘ving

aylantirib harakat

30-40
sekund

D.H.-asosiy turish.
Qo'llar yelkaga

1-2 -chap oyogni
orqaga cho'zamiz
oyoq uchlarida
to‘xtab go‘llarni

34DHga qay-
hﬁﬁ:w

% E:un:jios'y Qo'l kaftlari pastga
-0 '13 oyoqni qaratilgan bo‘lib gavdani
siltab oldinga ; yon tomonga
ko'l faramlz burganimizda yaxshi
o damong bunl1spga e.ubom
tomonga burib Qaratamiz

‘llarm o ng




S

oldinga engashtirib
purjina holatni
bajaramiz. Qo'llar
yelkaga qo‘yilgan.
4-D.H. qgo‘llar old-
inga va pastga tu-
shirilgan, gavda
bo‘shashtiriladi

6-8
marta

engashganda oyoq tekis
bo‘lishi kerak

w

D.H.-asosiv turish
[-3 -purjina ho-
latida asta-sekin

cho*nqayib o'tirish

4-D.H.ga qayting
10-15 sck. joyda
vurish

8-10
marta

(=2}

D.H.-asosiy turish.
Qo‘llar belda
10-15 marta joyda
sakrash. Mashqdan
s0'ng joyda vurish

2-4
marta

<

D.H.-asosiy turish
1-2-3 go'llar
oldinga uzatilgan
holatdan. qo*llar
pasiga uzatilgan
gavdani tik
ushlagan holatdan,
qo’llar yugoriga
ko* tardgan oyoq

4-5
marta

Hehiargn |

O‘tirganda uch
sanokkacha sekin-sekin
o‘tirishada oyoq tizzalari
to bukilguncha harakat
qiling. mashq tugashi
bilan joyda yurishni
bajaring

ko‘tarilamizda,

gavdani oldinga
engashtirib qo’llar
pastga uzatilgan va

bo‘shashtirilgan.
4-D.H.ga qavtamiz

oc

Sakraganda oyoglar juﬁ- _
langan bo'lib yarim bukil-
gan holda sakraladi

et el SN
Mashqni  bajarganda

O°rta tezlikda bajarishga

¢’tibor bering, nafas olib

cluqanshga e’'tiborni
Qarating

fzf

D.H.-asosiy turish
I-0°ng qo‘l
vuqoriga, chap qo‘l
yon tomonga
uzatilgan.
2-shu holatni
almashtiramiz.
3-qo‘llar von to-
monga uzatilgan
4-qo'llar pastga
uzatilgan gavdani
bo‘shashtiramiz

4-6
marta

Mashgni  bajarganda
gavdani tekis ushlab
S mhu:;n
tomonga
cho‘zishga ¢’tibor bering.
Nafas oling. Gavdani
bo‘shaslmryndh ‘nafasni
chiqaring, o'rta tezlika
bajaring

Uy sharoitida bajariladigan ertalablnw
gigiyenik gimnastika mashqlar majmuasi IV ke

Mashqlar mazmuni

Me’yori

| D.H. asosiy turish
Tik turib joyida
yurish.
I-chap oyoq tiz-
zalari ko‘tarilganda
qo‘llar yugoriga
ko‘tariladi.

2- o'ng oyoq
tizzalari ko‘tarilib
tashlanganda,
qo‘llar oldinga
uzatiladi;

3-chap oyoq
tizzalari ko‘tarilib
tashlanganda
qo‘llar yon

s tomong.

@ow :

30-40
sekund




(=

D.H.-oyoqlar keng
qo‘yilgan, qo‘llar
yon tomonga
uzatilgan
1-3 -chap oyogni
bukib o*ng qo‘l bel
orqasida, o‘ng
tomonga cgilamiz,
chap qo‘l yuqoriga
ko*tarilgan
4-D.H ga qaytamiz
5-8 shu holatni
teskari bajaramiz

Yon tomonga egilganda
o‘ng oyoqni tekis ushlab
purjina holatida uch
marta egilishga e’tibor
bering. Mashqgni tezlikda
bajarishga harakat qiling

D.H.asosiy turish.
Qo‘llar bel
orqasida
1-2-0'ng oyoqni
yon tomonga
cho‘zamiz,
qo‘llarni yuqoriga
ko‘taramiz . 3-4-
D.H.ga qaytamiz .
Shu holatni chap
oyogda bajaramiz

T

D.H. -ovoqlar
kengroq kerilgan
go‘llar jipslashgan
holda oldinga uza-

tilgan

l-gavdani chapga
buramiz. 2-gavdani

o‘nga buramiz.

3-gavdani tekis
ushlab orgaga en-
gashamiz qo'llar

bosh orgasida

Mashqni o‘rta tezlikda
bajarishga harakat qiling.
Bir xil nafas olib chiqar-

ing.

Oyoq tizzalarini buk-
maslikka harakat qiling

el i v

D.H.-oyoglar keng
kerilgan qollar
gavda orqasida

I-gavdani oldinga
engashtiramiz.
2-gavdani tik ush-
lay miz, qo‘llar yon
~ lomonga
cho‘zilgan.  3-
gavdani oldinga
engashtiramiz,

Oldinga gavdani en-
gashtirganda oyoq tiz-
zalari bukilmaslik kerak.

Ofrta tezlikda bajarishga

harakat qiling

D.H.-asosiy turish.
l-chap oyogni yon
tomonga keramiz.,
chap qo‘lni yon
tomonga
cho‘zamiz
2-o0'ng go‘lni yon
tomonga
cho*zamiz.
3- chap tomonga
gavdani engashti-
ramiz, qo‘llar bel
orgasida 4-
D.H.ga qay-

tamiz.5-8 shu ho- | ‘W

latni o*ng tomonga |




nizmni ishchanlik holatini kuchaytirishda qon limfalarning va
badanni chinigtirishda ijobiy rol o‘ynaydi.!

Ertalabki gimnastika samaradorligi gigiyenik qoidalarga
rioya gilishga, uni o‘tkazishga, maxsus mashgqlarni, ularning
me’yorini tanlashga, yuklama va mashqglarni bajarish
intensivligiga asoslanadi. Gigiyenik yo‘nalish, bu individual
gimnastikaning fagat xususiy vazifasidir. U yanada
sog‘lomlashtirish ahamiyatiga ega. Hatto muntazam ravishda
bajariladigan eng oddiy komplekslar ham asab, qon-tomir va
nafas olish sistemalarini mustahkamlaydi. Organizmni
shamollash  xastaliklariga va boshqa ko‘ngilsizliklarga
chidamliligini oshiradi. Gimnastika psixik holatga yaxshi
ta’sir giladi. Kunni gimnastikadan boshlash odat, odatiy tur-
ish (binobarin, vaqtida yotish)ga o‘rgatadi. Natijada, butun
ish kuni to‘g'ri rejalashtiriladi. Mashqgning tashkiliy va tarbi-
yaviy ahamiyati ham mana shunda.?

Muntazam ravishda ertalabki gimnastika giladigan kishi
ma’lum vaqt o‘tgandan  keyin mushaklarni kuchaygani,
qomat va bo‘ginlarni yaxshilanganini, albatta, sezadi. Kishi
se?k.in-asta.r.nusku]larni zo‘riqtirmasdan bir maromda harakat
gilish qob}llyat.nga ega bO‘llb. boradi. Mashqlarni bajarayotgan
vaqtda bir xil mashqglarni bajarilishi, ularnin usuli va
xarakteriga bogliq bo‘ladi. Sekin harakatlar odafda kuchni
rivojlantirish uchun qilinadi, keskin siltab : i
tuda bo‘ylab silkitib gilinadigan harakatla
cho‘zish uchun qo‘llaniladi.
yozilishiga yordam beradi.

Qizlar uchun ertalabki gimnastika
qorin bo‘shligini mustahkamlovchij
rivojlantirishga yordam beruychj m;xsh

yoki butun ampli-
I bo‘gin va paylarni
Bu bo‘ginlarning tez bukilib

rpashqlari kompleksga
kiluvchanlik va kuchni
qlarni Kiritish zarur.

" Efimov A.L, Yo'ldoshev K., Umaroy
oshirish .= T., 1995, 210-bet.

darslarj e
? Azimov L.G. Jismoniy tarbiyaning yo ari samaradorligini

sh ﬁzikasi.-T., 1994 210-bet
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Dinamik mashglarga, aynigsa, ¢’tibor berish kerak. Ular
zo‘rigmasdan katta amplitudada bajariladi. Komplekslarda
nafasni yutib bajariladigan statik va kuch ishlatiladigan
mashgqlarni kiritish maqsadga muvofiq emas.

Agar kompleks uchun mashqlarni tanlash paytida
qachon nafas olish va qachon nafas chiqarishni belgilash giy-
inchilik tug‘dirsa, mana bu qoidadan foydalaning:

Nafas olish - D.H.da, nafas chiqarish- sal zo‘rigish paytida

Dastlabki kompleksga ko‘p mashglami kiritish kerak
emas. O‘rinli tanlangan etti-sakkizta harakat organizm ish-
lashiga, zarur hayajonli kayfiyat tug‘dirishga tayyorlaydi.

Mashglar tagsimoti, ularmi me’yorini, tanlangan sur’at yuk-_-
lamani, asta-sekin oshirib borishni, mashg‘ulot so‘ngida esa
asta-sekin pasaytirishni ta’minlaydigan bo‘lishi kerak. Shundan
so‘ng ham harakatni talab etuvchi bitta-ikkita mashqni bajarish,
nafasni rostlash joizdir. Agar ertalabki gunnasﬁka muntmm -
shug‘ullanilsa-yu, birog u shunchaki ishtiyogsiz i I 3! f;
shug‘ullanishdan foyda yo‘q. Faqat g‘ayrat-shijoat xohish btian
qilingan harakatlardagina samara beradi. \

Mashqning og‘ir-engilligini 0z
belgilaymiz. Buning eng oddiy yo'li - m
ing bajarilishi davomiyligini oshirish  yo
Dam olish daqiqalari nafas rostlashga yetarl

Yuklama (nagruzka) hajmini
hissiyotlarga tayanish kerak ¢ 0
Vrachga uchrab, undan orgas izn
tib ketmaganligi xususida

Ba’zi mashg‘ulotdan
Sezadi. Bunday hollarda v
yetarli tayyorlan
Natijasidir. Bir r
lamalar (nagr




Talabalarning gimnastika darsining tayyorgarlik qismida
badan gizdirmogq uchun mo‘ljallangan mashglar

No

D.H.-qomatni rost
ushlang, 1-3 qo‘llar
kaftini oldinga
birlashtirilgan
holatdan yuqoriga
ko‘taramiz . oyoq
uchlarida
ko‘tartlamiz ;
4-D.H. ga qay-

tamiz, ga
bo‘shash tiramiz

D.H.-gomatni rost
ushlang, o‘ng qo‘l
yugoriga ko‘tarilib,
orgaga tirsakdan
bukilgan, chap qgo‘l
pastdan orqgaga tir-
sakdan bukilgan,
1-2 -go‘llarni
orgaga harakatlanti-

4-6 marta

Metodik
ko‘rsatma

Mashgni ba-
jarganda
boshni yu-
qoriga qarab
ko‘taramiz .
Nafas olib
chiqgarishga
e’tibor
beramiz.
Mashgni
sekin
sur’atda ba-
jaramiz
Mashgni ba-
jarayotgan
vaqtda, qo‘l

barmoq.la_rj.e il

D.H. -qomatni rost
ushlang, qo‘llar yu-
qoriga ko‘tarilgan;
1-chap oyoqni yon
tomonga uzatib




qo‘llarni yon to-
monga cho‘zamiz;
2-D.H.; 3- shu ho-
latni o‘ng oyoq bi-
lan bajaramiz;
4-D.H.

: watu?nonga aylanma

D.H. -qomatni rost Cho‘nqayib
ushlang, qo‘llar o‘tirganda
yelkada; 1-o‘ng gavdani

0yoq yeng tomonga, to‘g’ri ush-

chap oyoq tizzadan 3-4 lang, qo‘llar
bukiladi, qo‘llar marta kafti bir-
yeng tomonga biriga
cho‘ziladi; qaratilgan
2-D.H. 3- bo‘lishi
cho’nqayib kerak.
o‘tiramiz, qo‘llar Mashgni
yuqoriga ko‘tarilgan o‘rta
sur’atda
‘ bajaring.
- D.H.-oyoqlar ken- Aylanma
| groq go‘yilgan, 3-4 ;
qo'llar belga tiral- marta
| gan; 1-4 belni o'ng

10

D.H. - oyoglar
kengroq qo‘yilgan,
go‘llar bosh
orqasida; |-gavdani
o‘ng tomonga bu-
ramiz; 2-3 qo‘llar
yon tomonga uza-
tilgan, gavdani old-
inga purjina ho-
latida engashti-
ra miz

D.H. —qomatmn i
ushlang; |- bo
yon tom%

gashtir

B
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Talabalarning gimnastika bintlari bilan bajariladigan,
darsning tayyorgarlik gismida badan kizdirish mashqlari

tomonga bajaramiz

Ne| Mashqlar mazmuni | Me’yori Tasviriy yozuv Metodik
ko‘rsatma
D.H.-qomatni rost g Mashqni
ushlang; 1-qo‘llar ' bajarayotgan
I | vyelkada; 2-qo‘llar 4-6 da, nafasni
yugoriga marta olib
ko‘tarilgan; 3- chiqarishga
qo‘llar yelkaga e'tibor qiling
qo'yilgan; 4-
D.H.ga qayting
D.X.-qomatni rost Mashqgni
ushlang; qo‘ldagi bajarayotgan
2 bintni pastga da, nafasni
ushlang; 1- I olib
qo‘llarni bint bilan 3-4 i " | chiqarishga
birga yon tomonga marta [ ] e'tibor
cho'zing; 2- - qiling.
qo‘llarni yugoriga Mashgni
cho‘zib;, bintni sekin
bo‘shashtiring; 3- sur’atda
qo‘llarni orgadan bajaring
yon tomonga
cho‘zing, bint
tortilgan bo‘ladi. 4-
bint bilan qo*llarni
pastga tushiring
D.H.- oyoglar Oyogqlarni
keng qo'yilgan Kengro
bintni uchi golda e
ot ochib yon
oyoqlar bilan bint 3-4 t n
o'rtasi bosiladi; | marta Mot
1-2-0°ng tomonga utigant s
gavdani buramiz, gav:dan R
qo'llar yon to- §h1roq burj
monga, bintni ing. M?Sh-
| cho‘zamiz. 3-4- Qi Qe 4
| D-H. ga qaytamiz . suratda ba- |
_Shu holatni chap | Jaring |
X 22 \ W

D.H.-oyoglar sal
kengroq qo‘yilgan,
4 | go‘llar bilan bintni

cho‘zib, qo‘llarni

belga etkazamiz;
l-cho‘ngayib
o‘tiramiz, qo‘llar
belda; 2-D.H ;
3-4 shu holatni tak-
rorlaymiz

8-10
marta

D.H.- oyoglar keng

: qo‘yilgan, qo‘llarda |

bint yuqorida
ko‘tarilgan; 1-3-
chap tomonga pur-
Jina holatida en-
gashamiz; 4-D.H.ga

bajaramiz

qayt'amiz ; Shu ho- |
tni o'ng tomonga |

iy e ol

Y
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g monga ochilgan, g ham}cat qil- 7,
f 1-2-qo‘llar yon to- f g £
. monga cho‘ziladi, 4
| chap oyoq yon to- 143
A monga kengrog :
qo’yib yuqoriga :
ko‘taramiz ; 13
3-4 D.H.ga qaytib, . L
shu holatni o‘ng
tomonga bajaramiz
: D.H.- qomatni rost Oyoqni yon
o ushlang; 1-2-chap tomonga D.H.-gomatni rost
4 7 tomonga oyoq 3-4 burganda ushlang, qo‘llarda
uchida chap oyoqni maria oyoq uch- spandm: yuqoriga 4-8
buring, qo‘llarni larini ko‘tarilgan; marta
belga qo‘ying; cho‘zib 1-2 spandcrni'yon
3-4 D.H.ga qayting; polga tomonga cho‘zing;
I Shu holatni o‘ng etkazing, i %
‘ 40 5 3-4 sekin spanderni
| tomonga bajaring nafas olib ‘z holati
| chigarishga 0°z ho tiga
f A keltiring. D.H.ga
f giling s
‘1 i
i Kuchni rivojlantiruvchi badantarbiya mashglari bilan F
~ shug‘ullantirish mashglar majmuasi Ba =
i | D.H.-oyoqlar
i Mashglar mazmuni | Me’yori Tasviriy yozuv Metodik ke‘lg‘;g;l qo‘y‘ﬁgan,
i .. ko'rsatma_| 90'lda spander,
I D.H.-qomatni rost Yelkalarni gavda orqasida
‘ ushlang, qo‘llar . qo‘Ini ushlang;
belda; 1-2-yelka | oldings bulks T
i 3’0 ganimizda, 1'2"-0|dmga |
bir-biriga yaqi:g;ﬁ_ : boshni old- | engashing, ‘510-‘!"‘1. :j
i inga egib, | Orqadan yuqoriga |
85 ke : ko'taringspanderni |
. sekin cho‘zing;




i
|
3-4-D.H.ga qay-
B ¥, tamiz .Shu holatni
| oy f{J 0'ng tomonga ba-
I / - ‘ jaramiz
H |
D.H.-qomatni rost Yugurishni g D.H.-Qomatni rost
i ushlang, joyingizda | 30-40 har 30-40 ushlang, spanderni
| oyoq tizzalarini sekund sekund, ‘ yuqoriga ko‘taring; 34 ¥
il ko'tarib, navbatma yurishni 20- : [-2-0'ng ovoqni marta |
I navbat 20-30 30 sekund E yon tomonga ;
i yuguring,so‘ng sekund bajaring i ko‘tarib, o‘ng to- L
JE] yurishni boshlang i monga gavdani en- .
I | gashtiramiz
i | , va spanderni sekin
0| | cho‘zamiz; 3-4
H. ga qaytamiz ,
| 4 shu holatni chap :
i X i lomonga bajaramiz "
i D.H. -qomatni rost | — Tarn bl
| st | 2 T
cho*nqayib o'tiring; . |
2-cho‘nqaygan
“holda oyogni




olib chiqgar-
ishga e’tibor
giling.

tomonga buriladi; !
2-D.H.ga gqaytamiz. &
Shu holatni teskari N m
tomonga bajaramiz M, W

Jismoniy tarbiya dagiqalari talabaning agliy faoliyatini
mustahkamlashdagi shakllaridan biridir

Talabalarning birinchi va ikkinchi o‘quv smenasida 5-6
minut davomida o‘tkaziladigan ishlab chiqarish
gimnastikasining ikkinchi shakli-jismoniy tarbiya dagqigas
bo‘lib, unda 6-7 ta maxsus tanlangan mashglar kompleksi
bajariladi. |

Jismoniy tarbiya dagiqalarining fiziologik ahamiyati
reglamentli tanaffuslar paytida dam olishnj tezlashtirish va
chuqur‘lashtil.'islidan iboratdir. U buzilgan  dinamik
St(l?feboiipla_ﬂzl tl.klaydi[;' plz;rning buzilishining, shuningdek,
talabalarnt (aynigsa, birinchi . g
R oladi,kum talabalarni) aqliy jihatdan

Yozuv stoli yonida yoki partada uzq
uzoq vaq:l lla(llr x%l holatda o‘tirip qolis
orqa mushaklarning zo‘rigqan i ; 4
boshlaydi. Trdlaba]arningqq majs(;){;]:,rlfta O?n :fl[ar paydo t?q’la
diqqat—e’tiborl' buzilishi, axborotlarni ’lo fflzalgr oxmda
qilish sabablari ham ana shupd, qaydlik bilan gabul

Toligish qattiq va suripky

ali bolishj Mumkin. Q‘ta jiddiy ":

q o‘tirishdan, aynigsa,
hga noxushlik, hatto

i

» Seminar va hoka-

chash o'z-o‘zidan o‘tib ketmaydi, balki ko'plab sistema va
a’zolarning ishlash holatini o‘zgartirib boradi. Agar tashqari
charchash fiziologik hodisa bolsa, surunkali charchashni,
o‘ta toligishni xastalik holatiga o‘tish kerak.U faqat dam ol-
ishdagina emas, balki ba’zi maxsus davolanishni ham talab 1
qiladi. Agar talabalarga dars, ma’ruza va hokazolar paytida 3-
4 ta mashq tavsiya qilinsa, bu bilan toligishning boshlanish
muddatlarini  orqaga  surish mumkin. ! Mashglar
mashg‘ulotlarini so‘ngi soatlarida amalga oshirilsa aynigsa
foydalidir. Charchoqning oldini olishning mutlog samarali
vositasi ish faoliyatini xarakterini o‘zgartirishdir. Mazkur
holda bu jismoniy tarbiya daqiqalari bo'lib, ulami char
chogning boshlang’ich alomatlari paydo bula |
paytda o‘tkazish kerak. Jismoniy tarbiya dagiqalari
dam olish paytida asosiy ishda ishtirok etmagan
ruhlari faoliyatini ta’minlayidigan mashqlar bajarila
tavsiya yuqori unumli mehnatning asosiy tabiiy
b“‘i—faoliyatning o‘zgarish qonuniga asoslan
dam olish uchun masqqlar to'g’ri tanlang
hodisalar natijasi qonunga muvofiq
Markazlarida tormozlanish yuz
Jarayonlari tezlashadi, chuqurlasha
E Kishini xotirjam qiladig
”MOZlanish va tiklanis
0 m.aklashadigan mask
oflkllf qgilinadigan jismon
iShrltacha va tez sur’atlarda
ajaash qobiliyatini
'8anga nisbatan s

AT



Jismoniy tarbiya kompleksidagi mashgqlar murakkablig
kompleks o‘rtasida kuchayadi va keyin susayib boradi.
Jismoniy tarbiya daqiqalari kompleksi uchun mashqlarni
tanlashda umumiy nazariya holatlaridan tashqari ish xarakteri
va analizatorlar kuchlanishini. bir joyga
hokazolarni ham hisobga olish zarur.

Asab qo‘zgalishi bilan bog‘liq jiddiy aqliy ishlar paytidagi
Jismoniy tarbiya daqgiqalari yuklamasi ko‘proq bo‘lishi kerak.
Buning uchun kompleksga oshirilgan yuklam

kiritish kerak. Bunda mashqglar mush
yuqori darajaga t

to‘plashni va

alt mashglarni
aklarni sekin-asta eng
aranglashtirib, keyin bo‘shashtirilib bajariladi,
mushaklarning maksimal taranglashish darajasi va cho‘zilish
miqgdorini shug‘ullanayotgan talabaning oz belgilaydi.
Mashqlar chuqur va sekin nafas olish bilan bajariladi.
Bunaqangi mashglar  asosiy ruxiy-jismoniy funksiyalar
faoliyatiga hamda markaziy asab sistemasi holatiga ijobiy
ta’sir ko‘rsatib, uning fiziologik harakati va aktivligini
oshiradi. Bu o'z navbatida, bosh miyada tiklanish
Jarayonlarining - faollashuviga, umuman aqliy ~mehnat
qobiliyatining  oshirishga  talaba organizmining umumiy
holatining yaxshilanishiga ko‘maklashadi.

.Talab'aning O'quv  kun tartibida Jismoniy tarbiya
daqiqalari, odatda auditoriya ishining birinchj to‘rt soatidan

keyin o‘tkaziladi. Jismoniy tarbiya daqiqalarning davomiyligi
8-10 minutdan iborat bo‘ladi.

e 2 ) Mazkur qo‘llanmada  taklif
qlllmaylcl)tgan J;f_monly mashqlar kompleks; aqliy mehnat bilan
shug‘ullanuve I Xodimlar uchun ishlab chigari i ikasi
qoidalariga muvofiq tuzilgan, AEnh gtk

Jismoniy tarbiya dg

qiqalari,
gavda mushaklari ych

Jismoniy tarbiya daqigalari

Mashglar majmuasi komplekslari ‘o‘p.kada illlavo a;l(—)
mashuvi, qon  aynishini kuchayt}radn‘, tdu_n £
to‘gimalarning ivishib qo(}@sh h?éiuff& y:o?l(l):'i 1%a:[8iyaﬁm

Idirishga yordam beradi, me -ichak '
Eﬁchaytirgadi, gomat rostligini )_Jaxshll-ayc-i‘l, u?uﬂ?;iﬁf:szg
ning harakatchanligini oshiradi. Agliy jihatdan G
oldini olish uchun faol darn' oh?ﬁmr_llgadi 1:11 e
shakli jismoniy tarbiya lahzalari qo arflll1 o . ics]
10-60 sekund davom etadi. Muayyan 51'0“';1V e
tanlash va bajarish dagiqasi ta@al.')ar_ung_suh{:nadi
asoslangan individual tayyorgarligi bilan ‘Z_oh hol-atiari e}

Loqaydlik, bo‘shashish, rpudrf)q bosttsl e e
bo‘lganda katta amplitudali dinamik mashq h‘;\ ;;rmay botie
ishlar, chuqur nafas olg.’:mV l:;::ls ;l:j?sshcvaqartish, ok

i bo‘vi i sovug su s ¥
ﬁ;:r: bkc;gilmrzrll:;csllar c:)ajariladi. Ular \"fstlbatlli!o;ifga al;za‘;;;‘;
quzgatishga, bosh miya qon tpmu‘mmgt ‘:nnif‘l:mi o
ber:di. Nafas olish mashglari esa ba. to P - &

on aylanishini kuchaytiradt, . o el
?a’rrlnin)l{anishini yaxshilaydi, binobarin, talabaning mﬁ

ini yengillashtiradi g =
yam;lis)r(noﬁiy tarbiya lahzal.an J 1s Gﬁiqansh
kasining hammabop shakllandalrl , ularn

bir minutdan ortiq vaqt talal? di.
lahzalari  asab markazlaﬂmd #*
qo‘zgalishlarni qoldin.sh, Shil <
aylanishini kuchaytirish yo'li
oshiradi. Gt




Jismoniy tarbiya komp!cksidagi
kompleks o*rtasida kuchayadi
Jismoniy

mashqlar murakkabligi
va keyin susayib boradi.
tarbiya daqgiqalari kompleksi uchun mashqlarni
tanlashda Umumiy nazariya holatlaridan tashqari ish xarakteri
va analizatorlar kuchlanishini, pjr Joyga to‘plashni va
hokazolarni ham hisobga olish zarur.

Asab qo‘zgalishi bilan bog‘liq Jiddiy aqliy ishlar paytidagi
Jismoniy tarbiya daqiqalarj yuklamasij ko‘proq bo‘lishi kerak.
Buning uchun kompleksga oshirilgan yuklamali mashglarni
kiritish kerak. Bunda mashqlar mushaklarni sekin-asta eng
yugori darajaga taranglashtirib, keyin bo‘shashtirilib bajariladi,
mushaklarning maksima] taranglashish darajasi va cho‘zilish
miqdorini shug‘ullanayotgan talabaning o<z belgilaydi.
Mashglar chuqur va sekin nafas olish bilan bajariladi.
Bunaqang;i mashgqlar asosiy ruxiy—jismoniy funksiyalar
faoliyatiga hamda markaziy asab sistemas;j holatiga ijobiy

ta’sir ko‘rsatib, uning ﬁziologik harakati va aktivligini
oshiradi. By 0‘z navbatida,

. . bosh  miyada tiklanish
Jarayonlarining - faollashuviga, umuman aqliy mehnat
qobiliyatining oshirishga talaba Organizmining umumiy
holatining yaxshilanishiga ko‘maklashadi.

Talabaning  o‘quv  kun tartibida Jismoniy  tarbiya
daqiqalari, odatda auditoriya ishining birinchj to‘& soatidgm
keyin o‘tkaziladi. Jismoniy tarbiya daqiqalammg davomiyligi
8-10 minutdan iborat bo‘ladi. Mazkur qo‘llanmada  taklif
gilinayotgan Jismoniy mashqlar kompleks; aqliy mehnat bilan
shug‘ullanuvchi xodimlar uchun ishlab ch;

3 . : qarish gimnastikasi
goidalariga muvofiq tuzilgan.

Jismoniy tarbiya dagiqalari, asosan chuqur nafas oljsh
gavda mushaklari uchun mashglar, shungde :

kK, mushakla i
bo‘shashtirish mashglaridan iborat bo‘lishj kerak. :
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Mashglar majmuasi komplekslari _o:jpkadam:iavo a’azlo
mashuvi, gon  aynishini kucha'yt.ira 1‘, R .
dam beradi, meda- : 3
Egi:(}lll-zar;f;diyoc;omat rostligini yaxshil'aYC.i_l, Umun?a“pi(;i‘:]?:g
ni l ka;chanligini oshiradi. Aqliy Jih-atda_n 0 Q_ e
S . nchumi Gl ollshnlr?g . c‘usqal
oldint. L tarbiya lahzalari qo‘llaniladiki, uiari
Sll])algl(; sillj::;mydavom 'etadi. Muayyan prOﬂl?kt:;ruurzltli;a
:anlash va bajarish dagiqasi ta!apar_lmg_sufl{;:;m
soslangan individual tayyorgarligi bilan izo -l o
aboslilgb;l\l;dlik bo‘shashish, mudroq bosish hotl:Zt z:cz i
bO'lgElnqui katta amplitudali dmlz:jr:”;ar;;?iqr:i;rmay et
ishlﬂr_’ Cl’}U_Cilirr:iaZz;sv lj)cllgj:v lg?laﬂ yuvish va artish, boz;ﬁgﬁli
yuzni bo yinla shtlar bajariladi. Ular vestlbulyar apordam
e ~kabl [Ea hqmiya gon tomirining kqua)’ns!‘nga y L
quzgczil'“ShI\%:f,as Ojlish mashglari esa bu t'oml:ar‘:r;l a(i(i);iyada
Ef,r:ml{lab turishe kuma"dasr'ladl)l;)s?lm:'tri;lannginga kislorod bilan
a’minla )

yatini yengillashtiradi. 8
yOREs ; g
Jismoniy tarbiya la . -
kasining hammabop shakllaridan 't;'l:r::ydi,
bir minutdan ortig vaqt talal? qili S
lahzalari asab  markazlarini

qo‘zgalishlarni qoldi_r{sh, shu‘gm
aylanishini kuchaytirish Yo
oshiradi.

‘lib, ularni bajarishga
Jismoniy tarbiya
ortiqcha

gdek, miya va pcrife{j%( qon
bilan aqliy ish qobiliyatint

lari ishlab chiqgarish gimnasti-




Jismoniy tarbiya k
kompleks o‘rtasida
Jismoniy

ompleksidagi mashgqlar murakkabligi
kuchayadi va keyin susayib boradi.
tarbiya daqiqalari kompleksi uchun mashqlarni
tanlashda umumiy nazariya holatlaridan tashqari ish xarakteri
va analizatorlar kuchlanishini, bjr Joyga to‘plashni va
hokazolarni ham hisobga olish zarur.

Asab qo‘zgalishj bilan bog‘]
Jismoniy tarbiya daqiqalari y
Buning uchun kompleksg
kiritish kerak. Bunda m
yuqori darajaga tarang|

iq jiddiy aqliy ishlar paytidagi
uklamasi ko‘proq bo‘lishi kerak.
a oshirilgan yuklamali mashgqlarni
ashqlar mushaklarni sekin-asta eng

ashtirib, keyin bo‘shashtirilib bajariladi,
mushaklarning maksimal taranglashish darajasi va cho‘zilish
miqdorini shug‘ullanayotgan talabaning o<zj
Mashgqlar chuqur va sekin nafas olish bilan
Bunagangi mashglar asosiy
faoliyatiga

belgilaydi.
bajariladi.
ruxiy—jismoniy funksiyalar
hamda markaziy asab sistemas;i holatiga ijobiy
ta’sir  ko‘rsatib, uning fiziologik harakati vjg aktivligini
oshiradi. Bu oz navbatida, bosh  miyada tiklanish
jarayonlarining faollashuviga,

umuman aqliy  mehnat

qobiliyatining oshirishga talaba organizmining umumiy
holatining Yaxshilanishiga ko‘maklashadj.
Talabaning o'quv  kun tartibida

- : Koy < 51 Jismonjy tarbiya
dagqiqalari, odatda auditoriya ishining birinchj tos soatidan

keyin o‘tkaziladi. Jismoniy tarbiya daqiqalarning davomiyligi
8-10 minutdan iborat bo‘ladj Mazkur Qo‘llanmada  taklif

qilinayotgan Jismoniy mashqlar kompleksj aqliy mehnat bilan
shug‘ullanuvchi xodimiar uchun ishlab chj

: ; qarish gimnagtikasi
qoidalariga muvofiq tuzilgan.

Jismoniy tarbiya dagiqalari, asosan chuqur nafas olish
gavda mushaklari uchun mashgqlar, shungdek, mllshaklarn;
bo‘shashtirish mashqlaridan iborat bo‘lishij kerak.
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Mashglar majmuasi komplekslari ‘odp‘kadamglliavo aflzlo

ashuvi, qon  aynishini kuchaytiradi, i
mtlsj o ivishib qolish holatlarini yo qota- L, o8 Igni
: ql‘n~]'a;1m:l32rdam beradi, me'da-ichak yo‘llari faohyztnl;l-l
nm.g 'harak_a t}fharzﬁﬁl} OSlfl:;ZidL cfz:crlnly Jolishnir‘lg ' gisq:xr?q
O‘d‘“? .(.)hs ' tarbiya lahzalari qo‘“amlad‘_k" u]al?
i Jlsmodmydavom etadi. Muayyan DFOﬁl?ktlk usu_n;
3.0_51211 S\E/:];;’:utr)lajarish daqgiqasi tala'bmi'xing_sublyekstlndvi zaruratig

a‘n & oan individual tayyorgarligi bilan lZ.Oh i .l ri paydo
abOSII:mC'jnclllik bo‘shashish, mudroq bosish ho[l:zt z:ez tortil-
bo‘loacl)lng katta amplitudali dinamik maShq}:?rérmay turish,
o huqur nafas olgan holda nafgs el ish, bo'yinni
e i sovuq suv bilan yuvish va artish, e
y.uzm bo y.mlam;{lar bajariladi. Ular vestlbulyar ap 3
silash .kabt mashqmiva qon tomirifing kquayIShga yo "
ey 'Sh%a’ bO;iSh l:nashq]ari esa bu tpmnrlarm q(i)r:n 2
?:f’rli?:{hgztlfj‘sishga kumaklashadi. iularir;;nngmzaf;\g:ismd "
' ;i : iradi, bosh m . .
?O’n 'a}l’g;;;r;;ri“y:}(lsclg?;;/g?,di),int;%arin, talabaning aqliy faoli-
a’min 8

yatini yengxllashtlrz} : mn
Jismoniy tarbiya lzll(llllza!zgn biri bo‘lib, ularni bajarishga
5 0 hakllari %

kasining hammabop $

i iy tarbiya
i ilinmaydi. Jismoniy '
ir mi vaqt talab qi Ji Roiss
o n;m} ltdagsa?)mq markazlarini faollz?shn:l:héedferiquon
lah‘za al'1hl ni qoldirish, shuningdek, mlya g
qol Zg'allls' 'arkuchaytirish yo‘li bilan aqliy i
aylanishini

oshiradi.

ishlab chiqarish gimnasti-

101




Jismoniy tarbiya lahzalari bevosita 0°‘qish
mustaqil tayyorlanayotganda va aqgliy faoliyatni
shakllarida iloji boricha har soatda bajariladi.

Ishlab chiqgarish gimnastikasi bilan o‘tkaziladigan har
kungi mashg‘ulotlar dasturiga uning turli shakllarini: 1-2 ta
Jismoni tarbiya daqiqalari va 4-6 ta jismoniy tarbiya
lahzalarini kiritish kerak. Umuman, o‘quv kuni davomida ta-
labaning faol dam olishiga 15-20 dagiga ajratish maqgsadga
muvofigdir.! Mashg‘ulotlardan bir oy keyin komplekslarning
yangi dasturini tuzish va shu tariga har oyda ularni al-
mashtirib turish tavsiya gilinadi. By Jismoniy mashg‘ulotlarni
muntazam ravishda ishlab chiqishga odatlanishga yordam

beradi, Yuqgori unumli aqgliy mehnat hamda yoshlar salomat-
ligini saglash uchun sharoit yaratadi.

paytida
boshga

Talabalarning kun tartibida Jismoniy tarbiya dagiqalari
I kompleks

Dis:::?k' Tasviriy yozuy Takrorlash
R Mashglar mazmuni soni
i 2 3 3 |
: I-2 oyoq uchlarida
A Y 4 turib qo‘llarnj
l _ I rib qo‘llarni
Qrzls?;ll;u ko‘taring, 3-4 4-6 marta
sart kaﬁlar pastga mashgni
3 ‘ : qaratilgan qo‘llar sekin
& Pastga tushirilib, bajaring
qaychisimon
holatga boshpj
pastga engashtiring
\\_
B e T

'H. K Kocumona, A
paboruukon YMCTBeHHO
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BOJICTBeHHay FMMHacTHKa Ansd

: » |-gavdani o‘nga Mashqgni
s buring siltab chap | keng am-
s | qo‘l oldinga o‘ng p[jtu.da di-
g 2 s 9 qo‘l bel orgasiga | namik ho-
Soings m qaytaring. latini
ail 1 2- D.H.ga qayting | (tezligini)
uzatilgan ] A / 3-4 shu holatni oshirish
l teskari tomon ga
bajaring
|- chap oyoq tir- Mashgni
‘ sagini qorin oldiga 3-4 marta
i ¢ 4 bukib ko‘taramiz . takro_r—
g 3 2 -oyoqlar juftlash- Iay‘miz,
kerilgan, o s ; m
i N tamiz. tez.lllsda
ok ' 7 3-4 shu holatni o’ng bajaring
el ‘ ] oyoqda bajaramiz
gan
~ chap oyoqni old- .
linga ln‘:)o‘tarib .buk— lVla.«:':nlgrr;la
ing. Qo'llarni yon 3—4_ :
iy tomonga uzating. ba]_an::f
rostlab e e sa] sekm ]
e orgaga cngaslmr_lb jansl‘t‘g::
muvozanatni bir haral
yerda ushlang.
4- D.H.ga qayting
1-o0‘ng oyoqni en
tomonga kengroq
qo'ying, qo'llarni
Qomatni daiparesc -
la uzating,
ushlang . o’nq b
monga kayshtind
purjina xola- tint |

bajaring,0'ng Y0~




chap oyoqni sal
buking, qo‘llar
belda

shirilgan

Talabalar kun tartibida jismoniy tarbiya daqiqalari
IT kompleks
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D‘;]s(::::’kl Tasviriy yozuy M ! Takror!ash
Ne ashqlar mazmuni som
] 2 3 4 5
I- chap oyoqni old- | Mashqpni
Inga cho‘zing, o‘ng | 3-4 marta
qo‘ll yon tomonga, bajaring,
! chap qo‘l belga o'rta
1 rgs(:llﬁ‘t‘il;‘ qo‘ying(nafas tezlikda
g :
chiqaring); Harakat
2-oyoqlamni juft- qiling,
lashtiring, qo‘llar yon qo'llar
lomongauzating, kaftini
~ nafas yuqoriga
oling; 3- Boshni qarating
0Tqaga engashtiring;
4- dastlabki holat shu
holatni teskari
Oyndia _tomonga bajaramiz 1 =
kengrog
i ilaan: 1-4 -qo*llarnj yu- | Bir xil zay-
 gavda sal qoriga ko‘tarib belni | ilda nafas
2 |oldinga en- chap lomonga ay- olib
gashgan, lanma holatga chiqaring
qo‘llar harakatlantlmmlz :
| pastga tu- u holatnj o ng to-
. ——1_monga bajaram,

Qomatni
rost tuting

1-qo‘llar oldinga uza-
tilgan chap oyoq old-
inga tik ko* tarilgan;
2-go‘llar yon
tomonga uzali
chap oyoq yon to-
monga cho‘zilgan;
3-qo'llar orgaga uza-
tilgan, chap
ovoq tik orgaga
cho‘zilgan; 4- dast-
labki holat

Mashqni
3-4 marta
bajaring,

Harakatni
sekm ba-

nafas olib

chiqarishga
¢'tibor
qiling

Qomatni
rost tuting

1-0°ng oyoani yon
tomonga keramu.




rost tuting

ko‘tarilib qo‘llarni

yuqoriga yaxshirog

cho‘zamiz 3- oyoq
uchlarini

|| tekis holatga keltirib
'| qo‘llar bosh orqasiga;

4- D.H.ga qayting.

jarishga
harakat
qiling

labalar kun tartibida jismoniy tarbiya daqiqalari
IIT kompleks

Dastlabki Takror
2 Mashgqlar ;
No holat Tasviriy yozuv s lash soni
1 2 3 4 5 A
' I-chap oyoqni yon
Qomat.m tomonga cho‘zamiz, | Mashgni
1 rost tuting | gavdani chap to- 4-6 marta
‘ L monga burib, o‘ng o‘rta
,—-f’ %,...« qo‘l oldinga chap sur’atda
j qo°l yon tomonga bajaramiz
- uzatamiz;
- | 2-DH.ga qaytamiz 3
: 3-4-shu holatnj
. 0°ng tomonga ba-
Jjaramiz
, 1-2 chap oyoqni bir
5 Qrggtlla;l;“ - 9adam oldinga Mashqni
gotllar Yu- qo’ying, ikkala 4-6 marta
hiica oyoqda yarim o‘rtacha
koMtarilzan tayangan holda sur’atda
qo‘llarni bir bajaring

aylantirib D.H ga

qaytamiz ; 3-4 shy
holatni teskari

tomonga bajaring

Qomatni
rostlab
turing

1- oyoqni chap
tomonga kerib oyoq
uchlarida turib,
belni chapga
engashtiramiz, chap
qo'l belda o‘ng qo’l
bosh orqasida;
2- oyoq tovonlarida
turib chap tomonga
gavdani bukamiz, |
chap qo"l beldab
o‘ng qO“ bosh
orqasida; 3-4-0yoq
tizzalarini ko‘tarib
joyda yuring. shu
holatni teskarl
tomonga baj:

Qomatni
rostlab
qo‘llar

belda

|- chap oyoq v

Mashgni
4-6 marta
o‘rtacha
sur'atda ba- |
jaramiz




Talabalar kun tartibida jismoniy tarbiya daqiqalari
IV kompleks

bukilgan

3

7

Dastlabki ;
Ne holat Tasviriy yozuy Mashqglar mazmuni Takrorashieey
| 2 3 4 5
Oyoqlar I- o‘ng oyoqgni uch- Mashgni
yelka larini burib yarim bu- | 3-4 marta sekin
kengligida ? kamiz, qo‘llar oldinga sur’atda ba-
l qo‘yilgan, _5 uzatilgan; jaramiz, nafas
qo‘llar 2-oyoqlar tekis ushlan- | olib chiqgarishga
yuqoriga gan, qo‘llar yuqorida; e’tibor bering
cho‘zilgan 3-4 shu holatni teskari
—= & tomonga bajaramiz
Oyoqlar I-chap oyoqni oldinga
keng 2 ko‘taramiz , qo‘llar bi-
kerilgan, m—-- lan oyoq ostiga qarsak Mashqgni
2 | qo'llar yon N chalamiz, gavdani en- | 3-4 marta o'rta
tomonga gashtirmasdan; tezlikda ba-
uzatilgan l l 2-D.H.ga qaytamiz; jaramiz
e 3-4 shu holatni o‘ng
oyoqda bajaramiz
1-3-0°ng oyoqni
Qomatni orgaga Kerib, varim
rostlab bukilgan holda gavdani Mashqgni
3 turing 5 chap tomonga 4-5 marta sekin
buramiz, chap qo‘Ini sur’atda bajar-
uchini o°ng oyoq ing
tovoniga vetkazing,
o'ng go'lni oldinga
cho‘zing;
’7 4- D.H.ga qayting, shu
mashqni teskari to-
R monga bajaring
Oyogqlar bir 1-2-gavdani purjina Mashqni
oz kerilgan, holati da o‘ng to- -4 marta o‘rta
qo‘llar monga buramiz; sur'atda
4 ko*krak 3-4 -shu holatni chap ajamm;z
oldida, tir tomonga bajaramiz | Bir xi] zaylda
saklarda nafsoling

Qomatni
rostlab
turing

i
@

——~—

ﬁ’

1-gavda og‘irligini
ovoqqa ko'chiring o'ng
oyoq uchini poldan
ko‘taring;

2- D.H.ga qayting;
3-4-shu holatni
(teskari) o‘ng oyoqda
bajaring

Mashgni
8-9 marta har
oyoqda bajaring

Talabalar kun tartibida jismoniy tarbiya dagiqalari

V kompleks
Takrorlash
Dastlabki Tasvirly YOzuv Mashqlar mazmuni soni
holat ;
2 3
¢ 1- Yelkani balandrogq :
ko‘tarib qo‘llarni yon Mashqgni
i tomonga cho'zamiz; 4j6 martad
Qe 2-yelkani sekin sur’:_it a
o A ! bo‘shashtirib, gavdani bajar.am_u,.
e . Idinga en- | nafasni bir xil
: \ bir oz oldinga L%
gashtiramiz, qo‘llarni zay'ldafa
ﬁh /& pastga gaychisimon chiqaring

holatga ushlaymiz;
3-qo'llamni yon to-
mondan yuqoriga
ko‘taramiz ; .
4-D.H.ga qaytamiz
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Qomatni
rostlab
turing

l-0'ng tomonga
oyoqlarni kengroq
kering qo‘llarni
velkaga qo‘ying;
2-3 yelkaga qo‘yilgan
qo‘llarni oldinga ay-
lanma harakatlantir-
ing;
4-D.H.ga qayting,
go‘llarni
bo‘shashtiring

Mashqni
3-4 marta
o'rta sur'atda
bajaring

Qomatni
rostlab
ushlang

l-chap oyoqni siltab
yon tomonga
ko‘taring qo‘llar yon
tomonga cho‘zing; 2-
ovoqni kerilgan
holatidan o‘ng
tomonga gavdani
engashtiring, o‘ng
qo‘Ini oyoq uchiga
yetkazing, chap qo‘l
yuqoriga ko‘taring;
3-4-shu shu holatni
teskari tomonga
bajaring

Mashgni
4-6 marta
o'rta sur’atda
bajaring

Qomatni
rostlab
turing

I-yarim o‘tirgan
holda qo‘llar yon to-
monda, gavdanij
chapga buramiz;
2- gavdani tik ush-
laymiz qo*llar yu-
qorida;
3-4-shu holatpj o‘ng
tomonga bajaramiz

Mashqni
4-6 marta
o'rta sur’atda
bajaring

3.3.Maxsus tibbiy guruhlar uchun mashglar majmuasi

Maxsus o‘quv bo‘limiga tibbiyot kursidan oftgarg ma‘xsus
tibbiyot guruhiga Kiritilgan talabalar qabul qilinadi. O‘quv
guruhlarini A. B va V deb shartli belgilangan u.ch gurl.}hga!
jinsi va kasalliklari hisobga olingan holda differentsiyali
terma) gabul qilish tavsiya etiladi: -~ A4
| A) ?;uruh?ga yurak-tomir, nafas yo‘llffxri lfasall1klan ‘va
buyrakdagi modda almashinuvi k?sall.lklz.m, refraksiya
nugsonlari, kamgonlik, o‘rta quloq yallxgamshl.
"B" guruhiga gorin bo‘shligi va kichik buksa -
kiradi. g
"V*  guruhiga  harakat tayam?h - .apparatm_mg
shikaslanish ~ va  harakatlanish funksiyasining pasayishi
bilan bog‘liq kasalliklar kiradi. S, |
Maxgsxtlsq tibbivot bo‘limidagi o‘quv n}gtenah_m
tarbiya valeologiyasi bilan bog'liq bo‘lgan bllnnl?ml Sy
tomonidan o‘zlashtirishga qaratilgan. ‘{umk-t.oml.; kasalhkl m;l;
bilan kasallanganlar talabalar bilan Jl‘sqﬂftmy @N&l s
shug‘ullangan yuklamalar (chopish, otlr‘lb t-‘u i
gimnastika, suzish va hokazo) bor bo‘lgan mashqf

kasalliklari

foydalanish mumkinligini hisobga OISt
mashqlaridan foydalanish tavsiya etiladi.
chidamlikni rivojlantirish mashglarini fadatging
jismoniy yuklama (nagruzka) larga wl&”‘
va aniglagandan so‘ng bajartirish mumKifi-
ishlatmaslik kerak. W o

Nafas yo‘lilari kasalla
Mashg*ulotlarda nafasni o M
tapergarlik holati mashqlarini b

Hazm qilish o
bilan  jismoniy tarb




bo‘shligi pressini yurish, sekin yugirgish kabi mashg‘ulotlar
bilan birgalikda olib borish kerak.

Harakat tayanch apparati va qomat kamchiliklari bo‘lgan
talabalar bilan  mashg‘ulotlarda  yotib  bajariladigan,
korrigulyatsion mashgqlar, og‘irlik ko‘tarib qilinadigan
mashqglar va ularsiz orga bel, ko‘krak mushaklarini
mustahkamlaydigan, suzish mashqlarni keng ishlatmogq kerak.

Maxsus tibbiyot bo‘limlari talabalari assosiy bo‘lim
talabalari o‘tgan programmadan foydalanishlari mumkin.
Sakrash mashglari, uzoq yugirish, shtanga ko‘tarib
bajariladigan mashglar bundan istisno.

Talabalarga maxsus tibbiyot bo‘limlari uchun o‘quv
mashg‘ulotlariga doimiy ravishda gatnashish, o‘z-0‘zini
nazorat qilish kundaligini yuritish, sog‘ligidagi kamchiliklarni
hisobga olgan holda bajariladigan mashglar, nazorat testlari
(60 metrga yugirish, joydan uzunlikka sakrash, 25 metrga
suzish) kabi talabalar qo‘yiladi. "V" guruh talabalari
uzunlikka joyidan sakrash va umurtqa, tashqi oyog-qo'l
uchlarini ~ deformatsiyasini yuzaga keltiruvchi mashglar
topshirilmaydi.!

Uzoq vaqtga sog'ligi yuzasidan amaliy mashg‘ulotlardan
ozod ctilgan talabalar sinovni referat yo‘li bilan kafedradan
mavzu olib topshirishlari mumkin.

Mustagqil ish

S & Sp?” seksiyalarini darsdan tashqari
vaqtlarda doimiy qatnashishib turishlaridan iborat

Mustaqil ish ikki shakida olib boriladi: O“ li
mashgulotlarni nazariy-uslubiy tayyorgarlik W SY quusig y
amaliy mashg‘ulotlar sifatida o¢tkagzi va kun 'rejlmfdan

azish. Sport seksiyalaridan

R —
! Rafikov A.P., Mirza

ul : - .
2002. 22- bet. AWlov IM. Jismoniy tarbiya fanidan namunaviy dastur.-T..
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va LFK (davolash jismoniy tarbiyada shugullaniladigan
(haftada 8 soat) talabalarning kun rejimida qo‘shimcha
amaliy mashg‘ulotlar. g
Talabalar uchun davolovchi jismoniy tarbiya mashgqlari i
Har bitta kasallangan bemor shifokorga murojaat qgiladi.
Tabib tabib boflishi uchun o'z ustida ishlash usullarini
o‘rganmog‘i lozimdir. Ana shunday davolash usullarida}n @
bittasi bemorni jismoniy mashglar bilan davolash usulidu:. ‘
Kasallarni turlariga qarab davolash turli holda bo‘ladi.
Hozirgi kunda shifoxonalarning ixtisoslashgan bo‘limlarida va
sog‘ligni tiklovchi maxsus markazlarda davolash ﬁzkul?urijsl,
badan tarbiya bilan davolash eng samarali usul sifatida
qo‘llanilmoqda. .
Biroq jismoniy mashqlarga muhtoj bo‘lgan surunkﬂll
bronxit, zotiljam va  bronxial  astmasi bor _.bemgrlar
ixtisoslashgan  shifoxonalarning yetishmasligi yoki b;oshcga
sabablar  tufayli oz vaqtda davolana olmaydi. Siz
badantarbiya bilan davolanishga kin'shar. emm, sh;fo
topishingiz irodangizga va 0Z seg‘ﬁgmglzga qanéay
Mmunosabatda bo‘lishingizga bog'liq ekaahgml g?ni:, 4

Bemor shifoxonada davolanib chiﬁlj‘_‘_.
tavsiyalariga rioya qilmasa davoning tasirt
Mana shuning uchun ham, bi:
tavsiva etamiz. Shifoxonada davol
davolash  fizkulturasi ~mashg'ulot
davom ettirish zarur. =

Shifobaxsh gimn
O‘tkazuvchanligini, ko‘krak
Yaxshilaydi, tashqi B
Qatnashadigan muskullz
Jarayonlarini me’yoris
Qarshi  kurashishi



Shunga ko‘ra, o‘pkaning surunkali kasalliklari bilan
og‘rigan bemorlar uchun  shifoxonadagi  davolanish
jarayonlaridan tortib, to uy sharoitigacha bo‘lgan davrga
moslab badantarbiya mashg‘ulotlari dasturini ishlab chigish
zaruriyati tug’ildi ! Quyida biz ofpkani turli surunkali
xastaliklaridan azob chekayotgan bemorlar uchun Andijon
Davlat tibbiyot instituti hamda Moskva Davlat
Tibbiyot akademiyasi davolash fizkulturasi va Buxoro Davlat
Tibbiyot instituti jismoniy tarbiya kafedrasi xodimlarining
oxirgi 10 yil mobaynida olib borgan kuzatuvlari asosida
o‘zini oglagan sog‘ligni tiklashga doyir jismoniy mashglarni
tavsiya etamiz. Bu surunkali bronxit, surunkali zotiljam va
bronxial astmadan azob chekayotgan bemorlarning sog‘ayib,
ketishi ko‘zda tutiladi. Har bir mashq bosqichi bemorning
ahvoliga mos keladigan qilib tuzilgan.

Bronxial astma mashgqlari

1. Dastlabki holat- stulda o‘tirib tomir urishi sanaladi.

2. Dastlabki holat- o‘tirgan holatda, bir qo‘l ko‘krakka
ikkinchisi goringa qo‘yiladi. Nafas olib, nafas chiqgarish
mashqlari bajariladi.

3. Dastlabki holat- stulda o‘tirib, qo‘l yon tomonga
yoziladi, nafas olinadi, nafas chiqarilganda esa oyoqlar tiz-

zadan bukiladi va go‘llar yordamida galma-gal ko‘krak to-
mon tortiladi.

]
C. M. Usanos. “BpaueGunii
meina. 2003 r., OUTPOIL 1 nievetHas $uskynwrypa. © Poccuiickan
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4. Dastlabki holat-
va oyoq birgalikda yon tomonga
so‘ngra shu qo‘l tizzaga qo‘yiladi,
juftlashtiriladi va nafas chiqgariladi.
ham bajariladi.

3. Dastlabki holat-
oldinga uzatiladi, nafas
ichkari tomonga qa
Nafas chigariladi.

stulda o‘tirib, chap tomondagi qo’l

yoziladi, nafas olinadi,
chap oyoq o‘ng oyoqa
Shu holat o‘ng tomonda




6. Dastlabki holat- stulga o‘tirib go‘llar belda, yelkalar
baland ko‘tariladi, bosh chapga buriladi - nafas olinadi.
Dastlabki holatga gaytib nafas chiqariladi, shu holat o‘ng
tomonda ham bajariladi.

7. Dastlabki holat- tik turib qgomat rost tutiladi, gimnas-

tika tayoqchasi pastda ushlanadi. 1-2-deganda gimnastika

- tayoqchasi yuqoriga ko‘tariladi, chap oyoq uchida orqaga

cho‘ziladi-nafas olinadi, 3-4 deganda dastlabki holatga qay-

;ilcz;fii-nafas chiqariladi. Shu holat o*ng tomonda ham bajari-
adi.

k _eshm- 6-7 marta. ‘

Oyoq uchlarida
— pafas olinadi.

9. Dastlabki holat-asosiy turish.
ko‘tarilib qo‘llar yuqoriga cho‘_zﬂa'dl ,
Dastlabki holatga qaytib, nafas chiqariladi. . *

e -5
o~ . q R :
o t T + ] “.-—‘ A
L 1 - = i
af :

10. Dastlabki holat-qomat -
Qarama-qarshi yelkaga olib
Quchoqlanadi, bosh oldingad
Dastlabki holatga qaytib, 0



Joyda turgan holda
bukmasd

12. Dastlabki holat-

11. Dastlabki hla— tik tmish tizzani baland ko‘tarib,

yurish (20-25soniya). Yurganda gavd_'dﬂl
an tik ushlashga va qo‘| harakatiga ¢’tibor beriladi.

tik turib sharga puflanadi.
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PNEVMONIYA o
|. Dastlabki holat-kushetkada chalgancha yo

: ir urishi
¢ ‘ziladi va tomir Uuris
uzatiladi, qo‘llar gavda bo ylab cho zilad

sanaladi.

2. Dastlabki |
buriladj, oyoqlar tiz
tkkinchi qo‘l bosh
Qaytib, nafas chiqari



tganda nafas olinadi,

5. Dastlabki holat- chalgancha yo gisman yugoriga

qo'llar  oldinga uzatilganda oyoglar
ko‘tariladi- nafas chiqariladi.

3. Dastlabki holat- chalgancha yotib, qo‘llar ko‘krakka
qo‘yiladi, ko‘krak orgali burun bilan qisqa nafas olib, ogiz
orqali cho‘zib chiqgariladi.

-

4. Dastlabki holat- chalkancha votib |

iladi, b ‘ _ L gavda bir yonga 6. D B
g%'ti?aé’i’ o?ﬁg ol;((’) k::ilkk‘d tushiriladi, Ch;p oyoq 3t(ug'gri ‘ lagj va aﬁ?ﬁl;_ h;?‘,: !
A DYoQni tizzadan  pykip qo‘lla damida ko‘k o

osraxka  tottiladi- papc olinadi r yordami Takka tortiladi- nafas ¢

gaytganda nafas chiqariladi. Dastlabki  holatga
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| 9 Dastlabki holat- tik turib qo‘llar O‘;q;gdal 3200112?;;; ;
i | nafas olinadi, qo‘llar orqaga, yuqoriga uzatl |
7. Dastlabki holat- stulda o‘tirib, qo ldanl gimnastika \ egashiladi- nafas chlqanladl |

tayoqchasini  pastga tushrilgan holda gavda oldinga |
engashtiriladi-nafas chiqariladi. |

| 10.Bu mashq, asosan bronxlar dre“li‘éhut;‘lmg:gla:éﬁ
‘ vaxshilash magsadida 90 “Uanitadly By%gghshi kerak, qo‘llar

holattik turib, oyoglar Yclka yeikﬂlﬂ‘ m‘shashtlrﬂadl, bosh
8. Dastlabki holat- g erkin holda pastga tushiriladi | :

stulda o‘tirib ch I ladi. Shi PRI
apparatli sharga puf] chukur nafas olinadi va oldinga engashtm a A va
Prtaely tomoniga utib, o‘ning pastklw




]

1

sohasidan qo‘lini zaxvat holatiga keltirib ushlaydi. Bemor BRONXIT f
nafas oladi va nafas chigaradi. - ?'
o : A I. Dastlabki holat- qattiq verga chalgancha yotib, oyoglar !

juftlashgan qo‘l barmogqlarini musht gilgan holda yuqoriga 5

uzatiladi- nafas olinadi so‘ng go‘llarni tana bo‘ylab uzatilgan ‘
holda dastlabki holatga gaytiladi-nafas chigariladi. |

11.Dastlabki holat- chalqancha yotib, | deganda qo'llar
yuqoriga uzatiladi, oyoglar tizzalarda bukiladi- nafas olinadi
2 deganda tizzadan bukilgan oyoqlar qo‘llar YOrdamida
kofkrakka. tortiladi va shu vagtning o‘zida chuqur nafas
chigariladi. 3-4 deganda dastlabki holatga qaytiladi.
| W

! 2. Dastlabki holat- chalgancha yotib go‘llar yon
o‘z-0‘zini quchoglaguncha

| ' tomonga yoziladi-nafas olinadi,
ko‘krak gisiladi- nafas chigariladi
- r : 7--_"L 3 ‘ e E

—
e ¥

N f
.



3. Dastlabki holat - yonbosh holatda yotib o‘ng tomon-
dagi ham qo‘l, ham oyoq bir vagtning o‘zida teppaga
ko‘tariladi- nafas olinadi. Dastlabki holatga gaytib, nafas

chiqariladi. A e =
B 3}

B’ ]

4

4. Dastlabki holat -yonbosh hI
zadan bukiladi va qo‘llar yord
nafas olinadi. Dastlabki holat

atda yotib, oyoqlar tiz-
amida ko‘krak tomon tortiladi-
84 qaytganda nafas chiqariladi.

5. Dastlabki holat -

oyoglar sal ko‘tarila di-n(:;':snn(;]{:;g? berib yotib, qo‘llar va

DAMIDA). Dastlabki holaggq qaﬂib:ﬂﬁaﬁ%ﬁ%ﬁ%ﬁ OB,
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6. Dastlabki hlat - bir oyoq tovonida o‘tirib, ikkinchi
oyoq oldinga uzatiladi-nafas olinadi va qo‘llar shu tomonga
cho‘zilganda — nafas chiqariladi.

7. Dastlabki holat - bir tomoni sal ko't
skameykasida yuz ~tuban Yotd, bosh
kaftlariga tayanib turiladi—nafas €h
n‘}_-f.“ N




8. Dastlabki holat - shved zinapoyasi ushlanadi va tanani

ritmik ravishda egib, tez-tez nafas chiqgariladi, 5-10 marotaba.

ccGlgA—I-].ISSR’()AQ,[y aSbogll:]aShq‘lT UChLlI.} mo‘ljallangefn
harakatga keltiriladi, tcz_qo ar yordamida birin - ketin

tez nafas chiqariladi.
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.Aﬁj.‘!\/elot enajorda bajariladigan
yurishga ruxsat etilgan bemorlar
tartibidagi bemorlar uchqn-lO-lS
chinigtiriladigan tartibdagi bemorl
oralig‘ida davom etishi kerak.

mashglar- go‘zg‘alish va

uchun-5-10 dagqiqa, palata

dagiqa, extiyotlik bil_an
ar uchun 15-20 dagiga




[ Dastlabki holat -
ko‘tariladi-nafas olinadi, qo‘llar
chiqariladi.

Qo‘llanmada  ber
bronxit o‘pkali nos
bemorlar uchun k
uchun mashgqlar t
talaba bilishi shart.

ilgan bronxial

petsifik surunkalj g
asallikning eng og‘i
avsiya etiladj.

astma, pnevmoniya,
asalliklarga chalingan
r davridagi bemorlar
Bu mashqlarning har bir

tik turib, go‘llar yuqoriga
pastga tushiriladi - nafas

I BOSQICH

: . ; ——
O‘pkaning nospetsifik suranah kflsalllklarda ,o‘rni
qimirl;:may yotish va yotgan qutda.ycngll haralr(latlar%lz:i ;uxzsgf
beriloan bemorlarni badantarbiya bilan dgvolz}ik_usuana. e
dan 60 yoshgacha bo‘lgan bemorlar kuniga ikki Z‘an -
15 dagiga 60 yoshdan oshganlar esa 10-12 Saqlgielmor e,
bajaradilar. Mashgulotlar, asosan harh ir i
alohida palatalarda o‘tkazilad.' Chalgancha yh O
lab va oftirgan holatlarda bajaMadI:gan misicgik i
foydalaniladi. Mashg‘ulotlar asosan o rta Vako‘ iy e
guruhiga mo‘ljallanadi, asla-sgkm!lk bﬂtm;a - r[;naji b
nafas mashgqlari bilan olib bquladl. Pastu i Dok

mashglari uchun das[lzt;bklnl hoaiélitlar
ay | oaniga qarab tanianadi. o pad
qandﬁa?aﬂxar?:h c’bulfr, chalgancha yotish, chanogni ko

da ikki
yoki yonboshlab yotish, tirsaklarga suyzghgi%n :‘?ilrish va
ovoglab turish, yoki tizza bilan €ng
_ i ‘ ilan
e hoaiags mshgalotar S S
: shart-
vakunlanadi. Buning uchun, albatta, lar paytida bemor

‘ulot
tayyorlab qo‘yiladi. Bunday mashg ulo

PR tursa anShl bo‘ladl i . . Zo‘raygan
Y Zl%‘gﬁglr?izg nospetsifik_surunkali Oﬁsﬁiﬁn joyda yengil
davrda o‘rnida gimirlamay 'yotlsh,o 3{31_ uchun badantarbiya
harakatlar qilish tartibidagi bem

mashglarini tashkil etish.

e —————

" Ashurov A., Ponomoryov V., Satimo¥
1991. 31-bet.

l;}'(ﬁ 3= Y . '




O°‘pkaning nospetsifik surunkali xastaliklari zo‘raygan
davrda palatada badantarbiya bilan davolash mashgqlari

1-JADVAL
Ne Mashg‘ulot mazmuni Miqdori | Metodik ko‘rsatma T
Kir- | Dastlabki yotgan holatda Sekin thajariladigan, ko‘lami
ish | kichik va @‘rta muskullar 3-5 cheklangan, nafasni shoshil-
gism | guruhi uchun addiy gim- | dagiga masdan burun orqali
nastika mashqlari. chiqariladi
Bo‘shashish mashglari
statik nafas mashglari
Asos | O‘rta va kichik muskul Sekin va o'rta sur’atda
iy guruhlari uchun URM lar ko‘lami cheklanadi. Nafas
gism | dastlabki holatda yotib, mashqlari asta-sekin umum-
o'tirib va boshaa turlj Jismoniy mashglar va
holatlarda (yonboshlab) 8-10 bo‘shashish. mashglari bilan
bajariladi. Harakatsiz yoki daqiga | navbatma-navbat bajariladi.
harakatli bajariladigan Birtekis nafas alinadi. D.H.
nafas mashqlari: tovush tez-tez o‘zgartirilib turiladi.
chigarib mimika
muskullarini qisqartirib '
bajariladigan nafas
mashgqlari. Drenaj
holatidagi mashqlar
tebranish bilan masaj
qilish
Yak | O‘rta muskul guruhlar; | ]
un- | uchun D.H. yotib bajari- 3-4
love | ladigan mashqlar, Kichik i . Gyl
hi muskul guruhlari uchyp sdias Sekin bajariladi
qism mashglar. Statik nafag
mashgqlari. Bo‘shashish
mashqlarj
S LR |
I bosqichda bajarijag; - g
I. D.H.-chalg : AN badlag 4

ladi, qo‘llar gavda
I 3-4 marotaba.
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2. D.H. - chalgancha yotib, qo‘llar ko‘kral_cka qo‘yilad_i,
ko‘krak orqali burun bilan gisqa nafas olib og'izdan cho‘zib
chigariladi. 2-3 marotaba. , = .

3. D.H- chalgancha yotib, bir qo‘l goringa qo yllg_an, ik-
kinchisi ko‘krak ustiga qo‘yilgan..Dlgfragma orqali nafas
olganda qorin devori yuqoriga ko‘tariladi. 2-3 marotab‘a._

4. D.H. - chalgancha yotib, bir qp‘l qoringa qo 'yllgan, ‘}
ikkinchisi ko‘krak ustiga qo‘yilga_n. Dlaf(agma orqali nafbas 1
olinadi, nafas chigarishda qo‘l qoringa bosﬂ_adl. 4-§ marotaba. 1

5. D.H. - chalqancha yotib, go‘l .tlrsaklarl pukl!adl,
barmogqlar musht qilinadi va ochiladi- erkin nafas olinadi. 3- i
5 marotaba. : L

6. D.H - chalgancha yotib, qollar ‘yclk.aSIga qo yslaxil,
tirsaklar yon tomonga cho‘ziladi- nafas olinadi. 4-5‘rr'1arotah:.

7. D.H.-chalgancha yotib qo’llar yelkaga qo Yllft%atf)l:
tirsaklar tanaga tekkiziladi- nafas chiqariladi. 2-3 mar(:) :il a&i-

8. D.H.-chalqancha yotib, qo‘llar yon tomonga ¥
nafas olinadi. 5

9. D.H - chalgancha yotib, 0'z-0°zini qgchoqlaguncha
ko‘krak qisiladi.-nafas chiqariladi. 2-4 marota rz;k PP,

10. D.H. - chalgancha yotib yurishga ha 3
erkin nafas olinadi. 3-4 marotaba. : < geroh

11.38.3& - chalgancha yotib, oyoglar Juﬁlt:f;aad" qo’llar
gavda bo‘ylab uzatiladi, nafas oI!nadl. 4-5 g}amonga. riladi,

12. D.H. - chalqancha yotib, gav:fa lr};t{i m"?‘:“ﬂm;
tepadagi qo‘l oldinga uzatiladi, natas qaril 3
Marotaba. : ! Vi el

13. D.H. - chalgancha yotib q%:.l%f_i’;lll‘aag P L
tirsaklar yonga cho‘ziladi, nafas olina tizzasifi ‘sl

14. D.H.-chalgancha yotiP, ﬁmmom _ g -
ko‘tarib, o‘ng qo‘l tirsagiga to'girlan: e . iz
4=5 marotaba. R vl :

I5. D.H.-chalgancha yotib, o¥od'&"
Chap tizza go‘llar yo
chiqariladi. 3-4 marotaba.

T U



II BOSQICH

Qo‘zg‘alishga va yurishga ruxsat etilgan bemorlar uchun
badantarbiya mashqlari

Ushbu  bosqgichda badantarbiya  bilan  davolash
mashg‘ulotlari, asosan shifobaxsh gimnastikadan iborat
bo‘ladi. Bu borada esa, avvalo bemor tanasini xastalangan
a’zolari faoliyatini asl holatga keltirish uchun nimalar qilish
kerakligi borasida so‘z yuritish zarur bo‘ladi. Bu davrda
be’mor ancha faol harakatlanadigan va tayanch harakat
a’zolari ham faol bo‘lib qolishi kerak. Yendigina oyoqga tur-
gan, palataga yurishga ruxsat berilgan, o‘rta yoshdagi
bemorlar maxsus jismoniy mashgqlar bilan 20-25 dagiqa, katta
yoshdagilar va qariyalar esa 15-20 dagiga shugullanishlari
mumkin. Mashg‘ulotga barcha muskullar ishtirok etadigan
mashglar kiritiladi, turli suratda va maromda bajariladi.
Mashglarni takrorlash soni ko*paytiriladi. Ularni boshlashda
o‘ti.rib, tik turib, chalqancha yotib, yonboshlab va yuz tubdan
yotlb,_ yurib  bajariladigan mashqglardan  foydalaniladi.
Shu.nmgdck, dastlabki holat almashtirilib turiladi. Harakat-
lar_mr.lg bir-biriga mutanosib bo‘lishiga qaratilgan mashglar
bajariladi. Maxsus nafas mashqlari qo‘llanish imkoniyati ken-

groq amalga oshiriladi. Ularning barchasi dastlabki holatlar-

dan kelib chiggan holda bajariladi. Mustaqgqil ijro etilishi za-

rur bo‘lga.n mashqlarni badantarbiya bilan davolovehi xodim-
lar f)‘rgatlsl}ac.li. Velotrenajorda bajariladigan mashglar 5-10
daqiqa oralig'ida davom etadi. Yoki soatiga 10 km tezlikda,
40-45 daqiqa ichida velosiped haydaladi. :

ot

O‘pkaning nospetsifik surunkali xastaliklari zo‘raygan
paytda, palatada badantarbiya bilan davolash mashqlari
2-JADVAL

Mashg‘ulot mazmuni

Migdori

Metodik ko‘rsatma

Kirish
gism

Sur’atni o‘zgartirib
yurish, statik, dinamik
tipidagi nafas mashqlari

3-5
daqgiqa

Turli sur’atda harakat
ko‘lami keng bo'lishi
kerak

Asosiy
qism

e S

Dastlabki holatning turli
ko‘rinishlarida
muskullarni hamma gu-
ruhi uchun giyinroq va
qarshilik ko‘rsatadigan
murakkablashtirilgan
elementlari bilan olib
boriladigan mashgqlar.
Qaddi-qomatni to‘g'ri
tutish malakalari statik
va dinamik nafas mash-
glari ovoz chiqarish va
to‘la nafas olish bilan
bajariladigan nafas
mashglari. Bo‘shashish
mashgqlari, drenaj
holatda bajariladigan
mashgqlar

15-20
dagiga

Ya kl.l n=
lovehi
gism

Asta sekinlatib borish bi-

lan yurish muvozanatini
saglash mashglari.
Bo‘shashish mashglari

. Il bosqgichda bajariladigan
Jarishda tasviriy yozuvda
ko*rsatilgan. Mashglarni
Sport formada bo'li :
ashqlarni bajarist
kKamchiligini aytib

e’
Iriladj,

¢ tibor qiling va y

Mashg‘ulot davomida
asta-sekin oshib borishi

P
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1. D.H.-stulda o‘tirib, tomir
s g
orii. aD'I:f .lSté‘.]daNo tirib, bir qo‘l ko‘krakda ikkinchisi
qoringa qoylladl. Nafas olib, nafas chigar: i
bajariladi. 3-4 marotaba, chiqarish mashgqlart
3 D.H-stulda O‘tirib qoc“ar ti
olganda qo‘l barmoglari mygh
ko‘tariladi - nafas chiqariladj. 7-

ishini sanang. 1 minut.

rsakdan bukiladi - nafas

qilinadi, oyoq uchlarida sal
3 marotabg_
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4 D.H- stulda oftirib, bir tizzada go‘yiladi, ikkinchi
go‘Ini yugoriga ko‘taramiz, nafas olinadi. 4-5 marotaba.

5 D.H- stulda o‘tirib, qo‘llar tizzalarga qo'‘yiladi- nafas
chigariladi. 3-5 marotaba.

6. D.H-stulda oftirib go‘llar tirsakdan bukilgan sekin
yelkaga qo‘yiladi va aylanma haraka qilinadi - erkin nafas
olinadi. 4-5 marotaba.

7. D.H- stulda o'tirib, chapga cho‘ziladi -
chiqariladi.2-3 marotaba.

8. D.H- stulda o‘tirib, qo‘l pastga ¢
goriga ko‘tarib bosh dadil tutiladi - nafas ¢
marotaba.

9. D.H- stulda o‘tirib, qo‘llar pastga ch
olinadi. 2-3 marotaba.

10. D.H-stulda o‘tirib, gavdani b
ikkinchi qo‘l biginga qo‘yiladi-

marotaba. R
I1. D.H-stulda o‘tirib go‘llar songd qo‘yiladi va bir oyoq

yon tomonga cho‘ziladi, nafas chiqariladi. 3-3 n}arofaba : d
12 D Hstalda oftidliditqoiiasoiE NN, Mf A58
olinadi. 4-5 marotaba. e &
13. D.H- stulda o‘tirib, go‘llar ¥O
nafas olinadi. 2-3 marotaba. 1
4. D H-stuldé ‘o'tisibj iey00les NS
qo‘llar yordamida oyoglar 1-2 marotav
Yuqoriga tortiladi. 2-3 marotaba.
5. D.H-stulda o‘tirib, go‘llar ¥
oyoqlar oldinga uzatiladi, nafas o!
16. D.H-stulda o‘tirib, OI€IT
ovoq uchlariga tekkiziladi
17. D.H. tik turib na
Puflanadi. 4-5 marotaba.

-
-

nafas i

ho‘ziladi yelkani yu-
hiqariladi. 3-4 ,

o‘ziladi - nafas

ir yonga engashtiramiz,
nafas ~ chiqariladi. 4-3

n tomonga
ry MRS &
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I1I BOSQICH

Palata tartibidagi bemorlar bilan davolash badantarbiyasi
mashg‘ulotlari o‘tkazish usullari

: Palatada doim o‘rnida yotadigan bemorning ahvoli yax-
shllang boshlangandan keyin umumiy kun tartibiga
O'FkaZl]adi. (ITT bosqgich). Umumiy tartibda turli shakllarda
olib boriladigan davolash jismoniy tarbiya bemorhing nafas
va yurak-tomir sistemasini ortib borayo‘lgan yuklamaga asta-
sekin mashq qildirib boradi. Kundalik yumushlar tashvish-
largg. _sh_uningdek, tegishli mehnat faolivatiga bemor of-
ganizmini tayyorlash kerak. Ushbu bosqichdagi badan-tarbiya
bilan davolash mashg‘ulotlarida hamma muskul guruhlari
uctmn‘ mg‘ljallangan turli dastlabki holatlarda anmhilik
ko‘rsatiladigan va murakkablashtirib boriladigan jismoniy
mashqlar.k‘eng qo‘llaniladi. Bu yo‘sinda muvozanatni mu-
voﬁqlgshtmsh, yurishning har-xil holatlari qisqa masofaga
yugurish, sakrash mashglarini qo‘llash mumkin. Nafas va
zu;ak tor_mr‘mstemam faoliyatiga mo‘ljallangan davolash
uih::lrrlltagb(;ygzx (;na;;hqlarining bu turlari umumiy tartibdagilar
e ;qg}a, Katta yoshdagi bemorlar uchun 20-25
mashglarini ba'ariiishli f?emorlar, a.lbatta, ottglah padinighil
e mustaq;l shuagrxi’u Zirll!:: hliay_tlda davolash badan tarbiyasi
bo§qic}hida tanani asta-sekin a:hirl:i:ﬁllfi-sh DaVOlaShI.m.]g h o
qo‘shish lozim. Velotrenajorda 10-15 dagqji usullarlm. i am

qiqa mashq qilinadi

yoki soatiga 10 km teyl;
velosiped haydaladi -2 K92 30-40 minut mobaynida

tartibdagi bemorlar uchun badantarbiya mashg‘ulotlari
3 - JADVAL

O‘pkani nospetsifik surunkali xastaliklari zo‘raygan umumiy

Ne

Mashg‘ulot mazmuni

Migdori

Melodik ko'rsatma

Kirish
qism

Turli dastlabki
holatlarda o‘rta va
kichik muskullardan
boshlab nafas
mashglari va URMIar
sur’atini o'zgartirib
turiladi

3-5
daqgiqa

Asosiy
qism

Yakun
lovehi
gism

Turli D.H.da hamma
muskul lar uchun
jismoniy rivojlanganlik
darajasiga mos bo‘lgan
URMIar, qisga
masofaga yugurish,
sakrash.
Muvofiglashtirish
xususiyatiga ega
bo‘lgan mashglar.
Harakatlarni
uyg‘unlashtirish
mashglari. Bo‘shashish
mashglari. Yurish,
gimnastika devorida

mashglar o‘rtaga va tez |
harakatli o‘yinlar.

Drenajlarda
bajariladigan maxsus

nafas olish mashqlar .

25-30
daqgiga
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II1 bosqichda bajariladigan badantarbiya mashgqlari

I. DiE
davomida.

2. D.H- stulda o‘tirib bir go¢
0 ¢ e e =
inga qo‘yiladi va nafas olip, p, 901 ko'krakda ikkinchisi qor

ladi. 3-4 marotaba. afas chiqarish mashglari bajari-

3. D-H- st G -
bukiladi va pa,:l;ﬁ fn:l‘sr;: q}l{;m oldinga uzatib tirsakda
nafas olinadi. 2-3 maro(ap, M5 oyoq uchi sal ko‘tariladi,

- stulda o'tirib, tomir urigh; sanaladi. 1 minut

4. D.H- stulda o‘tirib. qo‘llar tizzaga qo‘yiladi, nafas oli-
nadi. 4-5 marotaba.

5. D.H- stulda o‘tirib, bir qo‘l tizzaga qo‘yib, ikkinchisi
yugoriga ko‘tariladi- nafas chiqariladi 3-4 marotaba.

6. D.H- stulda o‘tirib qo‘llar tizzaga qo‘viladi, nafas
chiqariladi. 2-3 marotaba.

7. D.H- stulda o‘tirib, qo‘llar pastga cho‘zilaqi va yelt
kalar yuqori ko‘tariladi, bosh dadil tutiladi, nafas olinadi. 4-5 |
marotaba. . ’

8. D.H- stulda o‘tirib, qo‘llar songa qo‘yilganda nafas
olinadi 2-3 marotaba. £

9. D.H- stulda o‘tirib, gavda yon tomo@a_gabﬂg
egiladi va qofllar yerga tekkiziladi, nafas chiqariladi. yo
marotaba. i '

10.D.H- tik turib, qo‘llar belga qo‘yiladi,
2-3 marotaba.

11.D.H- tik turib, qo‘l kaftlari bilan kof%wi |
quyi gism sigiladi, nafas chiqariladi. 4-5 Iﬂ«‘“’"Eaba

12. D.H- stulda o‘tirib, qo‘llar yelkaga 4o
chiqariladi. 3-4 marotaba. ,

[3. D.H- stulda o‘tirib, go’llar yort
OvVoglar oldinga uzatiladi, nafas @M

14.D.H- stulda o‘tirib, qo‘llar sona &
Nadi. 4-5 marotaba. i

O

_ 15.D.H- stulda o’tirib, 0¥
bilan ko*krakka tortiladi, nafas ¢

16.D.H- stulda o'tirib,
OYoqglar oldinga cho‘ziladi,

17.D.H- stulda o'tirib,
uchilgg tekiziladi, nafa
. .D.H- stulda
Nafas olinaqj. 41—'5».&



19.D.H- stulda o‘tirib, qo‘llar songa qo‘yiladi va bir oyoq

yon tomonga uzatiladi, nafas chiqariladi. 3-4 marotaba.
20.D.H- tik turib, oyoqlar yelka kengligida qo‘yiladi, qo‘l

panjalari bosh ustida tutashtirilib, nafas olinadi. 4-5 marotaba.

21.D.H- tik turib, oyoglar yelka kengligida qo‘yilgan
nafas musht orasiga puflanadi. 2-3 marotaba.

22.D.H- tik turib, oyoqlar kengligida go‘yiladi, qo‘l pan-
jalari bir-biriga birlashtirilib, oldinga engashiladi. 4-5
marotaba.

23.D.H- tik turib, oyoglar yelka kengligida qo‘yiladi,
qo‘llar yuqoriga ko‘tariladi, nafas olinadi. 3-4 marotaba.

24.D.H- tik turib, oyoglar yelka kengligida qo‘yiladi,
oldinga engashiladi, nafas chiqariladi. 3-4 marotaba.

IV BOSQICH

Kasalxonada erkin kun tartibida bo‘lgan bemorlar uchun
davolash badantarbiya mashglari

Erkin kun tartibida davolanayotgan bemor shifoxonadan
uyga qaytishga tayyorgarlik ko‘rayotgan bo‘ladi. Bu davrda
o‘tkazilayotgan badantarbiya mashg‘ulotlari bemorni asta-
sekinlik bilan mehnatga va kundalik yumushlariga jismoniy
yuklamaga o‘rgatib boradi. Davolash gimnastikasi oldingi
mashgqlarini bajarish sur’ati va tartibidan farq qilmaydi. Biroq
takrorlashlar soni ortib boradi. O‘rtacha va tez sur’atlarda
2000 gacha ruxsat etiladi. Yoshlar va o‘rta yoshlilar uchun
mashg‘ulotlar 25-30 daqiqa davom etadi. Katta yoshlar va
qarilar uchun esa 20-25 daqiqa vaqtga mo‘ljallangan. Badan-
tarbiya mashgqlarini ko‘pchilik bilan birga o‘tkazishdan tash-
qari har bir bemorning yoshini jismoniy ruhiy holatini va
shu_ bosqgichdagi tayyorgarligini e’'tiborga olib, ularga
keyinchalik uyda bajariladigan maxsus mashqlar o‘rgatiladi.
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Bu mashqglar bemorning ahvoliga qarab, bir kunda 2-3 marta

o‘tkaziladi.

Erkin tartibda bo‘lgan bemorlarni davolashda
badantarbiya mashqlari

4 - JADVAL

Ne

Mashg‘ulot mazmuni

Migqdori

Metodik ko‘rsatma

Kirish
qism

Turli dastlabki holatlar
bilan bajariladigan URM-
lar statik va dinamik tabi-

atidagi nafas mashglari

3-5
dagiqa

Mashglarni bajarayot-
ganda gavdani erkin ush-
lab, o‘rta sur’atda mash-

qlar bajariladi

Asosiy
qism

Barcha muskul guruhlari
uchun URMlar. Nafasni
asta cho‘zib chiqarish bi-
lan bajariladigan statik
mashglar. Segmentar
nafas, dinamik nafas
mashglari. Qo‘llar va
gavdani
harakatlantirib turgan
holda nafas chigarish.
Drenaj holati nafas
muskullari uchun maxsus
mashglar. Bo'g‘inlarni va
barcha muskul guruhlarni
umummustaxkamlovchi
mashglar. Muddati
belgilangan yurish, mash-
qlarini murakkablashtirib
borish

15-20
dagiqa

Qaddi-qomatni to‘gri
tutishga e’tibor qaratiladi.
Mashg‘ulotlar o‘rtacha va
tez sur’atda olib boriladi.

60 voshdan oshgan
bemorlar asta-sekinlik bi-
lan o‘rtacha sur’atda ba-

jaradilar

Yakun
lovchi
qism

Yurish asta-sekinlatib
boriladi. Harakatlarni
uye‘unlashtiradigan va
bo'shashish mashqlari

2-3

daqiga

Sekin yoki o‘rta sur’atda
bajariladi

T ————C




IV bosgichda bajariladigan badantarbiya mashglari

. D.H- stulda o‘tirib, tomir urishi sanaladi. | minut
davomida.

7. D.H- stulda o‘tirib, qo‘llar tirsakdan bukiladi,
go'llarni oldinga uzatiladi, panjalar yoziladi, tovonni bosib,
oyoq uchi sal ko‘tariladi, nafas olinadi. 3-4 marotaba. j

3 D.H- stulda o‘tirib, qo'llar tizzaga qo‘yiladi, nafas
chigariladi. 2-3 marotaba 4-3 marotaba.

4. D.H- stulda o‘tirib, qollar pastga cho‘ziladi, yelka
ko‘tarilganda bosh dadil tutiladi, nafas olinadi. 3-4 marotaba.

5. D.H- tik turib, go‘llar songa qo‘yiladi, oyoqlar yelka
kengligida yoziladi, oyoq uchlari chekka tomonlarga garati-
ladi, nafas olinadi. 4-5 marotaba.

6. D.H- tik turib, oyoglar yelka kengligida yozilib,
gollar (to'p bilan) ko‘krak oldiga olib kelinadi, nafas
chigariladi. 2-3 marotaba.

7. D.H- tik turib, oyoqlar yelka kengligida qo‘yiladi,
gavda yon tomonga buriladi, nafas chiqariladi. 3-4 marotaba.

8. D.H- tik turganda, oyoqlar yelka kengligida qo‘yiladi,
qo‘llar ( to‘p bilan) yuqoriga ko‘tariladi, nafas chiqariladi. 2-

3 marotaba.
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9. D.H- tik turib, oyoglar yelka kengligida qo‘yiladi
to‘pni ushlagan holda gavda oldinga egiladi, nafas chigariladi.
4-5 marotaba.

10. D.H- tik turib, oyoglar yelka kengligida qo‘yiladi,
go‘llar orgaga cho‘ziladi, nafas olinadi. 3-4 marotaba.

1. D.H- tik turib, oyoqlar yelka kengligida qo'yiladi,
go‘llar orgaga, yuqoriga uzatiladi va oldinga engashiladi,
nafas chigariladi. 4-5 marotaba.

12. D.H- tik turib, oyoglar yelka kengligida qo‘yilgan,
olinadi.2-3 marotaba. *

qo‘llar belga qo‘yiladi, nafas
13. D.H- tik turib, oyoglar velka ken
go‘llar bilan ko‘krak qafasi siqiladi, nafas

marotaba. 1 e
14 D.H. tik turib, turgan joyda yuriladi nafas er

bo‘ladi. 4-5 marotaba.

15. D.H- tik turib, oyoglami &
qoriga qaratiladi, nafas olinadi. 4-5 masotaba. | o g

16. D.H- tik turib, oyoglarni galma-g:cﬂ ko t g )
uzatiladi va qo‘l barmoglar oyod uchiga .‘tg £ o
marotaba. s

17. D H- tik turib, oyoglar yelkd K€
qan‘alradi. '

gligida qo‘yiladi,
chigariladi. 3-4

Ima-gal ko‘tarib, yu-

qo‘llar ensaga qo‘yiladi, nafas chi
18. D.H- tik turib, unli toVt
ladi. 4-5 marotaba. ¥
19. D.H- tik turib, oyodlar
Qo°l barmogqlarini bir-biriga birl
nafas olinadi. 3-4 marotaba.
20. D.H- tik turib, 0Y0
Chgashib qo‘l Kkaftl
chiqariladi. 2-3 ma
21. D.H- tik tur
bo‘lishi kerak ). 3-4 1



22. D.H- tik turi 0C
2 .H' tik lL.unbj oyoqlar yelka kengligida go‘yiladi
g 2&31 _vE)qor] ko‘tariladi, nafas olinadi. 3-4 marotaba ‘
s . D.H- lAlk' turlb. oldinga engashiladi va qo‘l barmo-
qlari yerga tekkiziladi, nafas chiqariladi, 2-3 marotaba

Y BOSQICH

O‘pkaning nospetsifik surunkali xastaliklariga chalingan
bemorlarning uydagi harakat tartibi

Sizning shi ;
g 1zn1 tiklanishi aso Ingizni % e
Sk alE san uzingizn ' i
i N gizning ruxiy tetik-
gizga, salomatligingiz ucl y
S g un  qz aj i
shingizga bogliq. S a2 oAt
Shi ‘
o rF’XO']ad_f‘“ chiggandan keyin uyda vrach maslaxat
u(hDa l"i)qya qilmasangiz da’voning ta’siri kamayadi “SLhu
chun biz quyidagi m i WAL
aslahatlarni tavsj i :
: 1 ¢ avsiya qila
G i yYa qilamiz, avvalo
utxﬁancgﬁ & "t‘)zada“ btalblYa mashg‘ulotlarini bajarishni un
; adantarbiya mashg® > ]
shg‘ulotla i
o't e : : rl bronxl:
: Eaguvcélanhglm yaxshilaydi va bir maromes klla_rm;g
ashqi nafasni to‘g‘ri yo° - A seliags
haraiatl ! El t'o g'rt yo'lga soladi, ko‘krak qar"asbinin0 hi
anishint, nafas mushaklarini mustaxkamlayd'b Xﬂxsjl
1. Asosiy

nerv jara arini : ' - .
] y(mhum me origa keltuadl. Organizmninw xastalik-
Y 4 stalik

R ertalabki
I bronxial astmada bajari-

larga qarshi kurashinj iradi

. , I oshiradi. Shunine
bac!antarblya mashgqlaridan tashqa; o
ladigan mashglarni tavsiya etamiz
( Erkin harakatlanish tartibidagi
vrach maslaxatgoxida) bajariladi

aril

usullari: aas s

bemorlar uchun uyda
davolash badantarbiyasi

ma’lum bir vaqtda bajarish kerak. Ertalabgi gigienik gim-
nastika mashglari bilan 10-15 dagiqadan shugullanish, asta-
sekin chinigishga (ho‘l sochiq bilan tanani ishgab artish va
ustidan suv quyish) o‘tish lozim. Yugqoridagilar bilan bir ga-
torda har-xil o‘yin, yumushlarni bajarish, hovlida turli ishlar
bilan mashg‘ul bo‘lish, toza havoda sayr qilish, soatiga 10 km
tezlikda 7-8 km masofani velosipedda bosib o‘tish tavsiya

etiladi.
Erkin harakatlanish tartibidagi bemorlar uchun
davolash badantarbiyasi.
5-JADVAL
No Mashg ulot mazmuni Migdori Metodik ko'rsatma
Kirish Barcha muskul guruhlari Sur’at asta-sel_(in
gism | uchun URMlIar statik va di- 3-_5 ortib boradi
namik tabiatdagi yurish, dagiqa
nafas mashgqlari
Yirik, o‘rta va kichik
bo‘g‘inlarni URMIar ‘]s(’
i “sh” hlarni asta sexin
Asosly sh” tovus 1 il it orkh

is ‘7ib chigaradigan nafas :
iy ngslzquari.qunarﬁik nafas 20-_25 sekin, O.‘ﬁach? va yu-
mashglari keng ko‘lamda dagiqa qorll dafaja-da
barcha yugori va quyi o‘tkaziladi
bugimlarni
harakatlantirish drenaj ho-
latidagi mashqlar, ma'lurp
migdorda yurish, chiniqti-
rish mashqlari

- — irish bilan
Vak Sur'atni susaytiris 1.5 Sekin sur’atda

turli yurishga o‘tish va : st
bo‘shashish mashglari. dagiqa bajariladi

un-
lovehi

Nafas olib chigarish

qism

mashglari o‘tkaziladi
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V bosqichda bajariladigan badantarbiya mashgqlari
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1. D.H- stulda o‘tirib, tomir urish sanaladi. | minuf

davomida.

2. D.H- stulda o'tirib, oldinga uzatilgan qo‘llar tirsakdan
bukilgancha barmogqlar musht gilinadi, oyoq uchlari sal
ko‘tariladi, nafas olinadi. 2-3 marotaba.

3. D.H- stulda o‘tirib, qo‘llarni tirsakdan bukib old to-
monda yelkaga qo‘yiladi, nafas chiqariladi. 4-5 marotaba.

4. D.H- stulda o‘tirib, bir qo‘l ko‘krakka ikkinchii qor-
inga qo‘yiladi, nafas chiqariladi. 3-4 marotaba.

5. D.H- stulda o'tirib, bir qo‘l ko‘krakka, ikkinchisi
gorinda qo‘yilgan, nafas olinadi. 4-5 marotabga_

6. D.H- stulda o‘tirib, bir qo‘l yuqoriga ko‘tariladi. ik
kinchi qo’l tizzaga qo‘yiladi, nafas olinadi, 4-5. ,

7. D.H- suflda o‘t‘irib, oyoqlar tizzadan buklanadi va
(3!?4]1;rarg;r;1£m:da ko‘krakka tortiladi, nafas chiqariladi.

8. D.H- stulda o‘tirib, qo‘llar yon
yugoriga qaratiladi, nafas olinadi. 2-3

9. D.H- stulda o‘tirib, oldin
yerga tekkiziladi, nafas chiqariladj.

€3 yoziladi va kaftlar
marotaba.

£a engashiladi va qo‘llar
4-5 marotaba.
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10.D.H- tik turib, oyoglar yelka kcngligid_a qg‘yiladi, qofl
barmoglarini birlashtirib, bosh ustida ko‘tariladi, nafas oli-

nadi.

11.D.H- tik turib, oyoqlar ye!ka
pastga engashib, kaftlarni jipslab qo'l ye

chiqariladi. 2-3 marotaba.

12.D.H- tik turib, oyoqlzf\r ye
qo‘llar bosh orqasida go‘yiladi,
13.D.H- tik turib, go‘l va oy0

tiladi, nafas chiqariladi.
14.D.H- to‘g‘ri joyda

kengligida qo‘yiladi,
rga tekkiziladi, nafas

|ka kengligida qo‘yiladi va
nafas olinadi. 3-4 marotaba
glar galma-gal oldinga uza-

yuriladi. 4-5 marotaba.
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15.D.H- tik turib, oyoglar yelka kengligida go‘yiladi,
qo‘llar belda turadi, nafas olinadi. 3-4 marotaba.

16.D.H- tik turib, oyoglar yelka kengligida qo‘yiladi
go‘ullar bilan ko‘krak gafasi siqiladi, nafas chiqariladi. 3-4
marotaba.

17.D.H- tik turib, oyoglar yelka kengligida qo‘yiladi
ko‘krak qafasidan belbog aylantirib tortiladi, nafas olinadi
2-3 marotaba.

18.D.H- tik turib, oyoqglar yelka kengligida qo‘yiladi
belbog ko‘krak qafasidan mahkam qisib tortiladi, nafas
chigariladi. 4-5 marotaba.

19.D.H- tik turib, suvga puflanadi, nafas chiqariladi. 3-4
marotaba.

20.D.H- cho‘kkalab, tovonga o‘tiriladi, qo‘llar sonda,
nafas olinadi. 4-5 marotaba.

21.D.H- cho‘kkalab o‘tiriladi, oldinga engashiladi va
qo‘llarni orgaga cho‘zib, tovon ushlanadi, nafas chiqariladi
2-3 marotaba.

22.D.H- bir oyoq tovonida o‘tirib, ikkinchi oyoq oldinga
uzatiladi va qo‘llar shu tomonga cho‘ziladi. 2-3 marotaba.
skanf;fll?a.s}i{d—a ys;r lut:grl? (;/giib Slz(li)‘k kO‘[arilgan . gimnastik.a

7 e < ; rak kaft ustiga qo‘yiladi,
nafas chigariladi. 4-5 marotaba.
: 24.D.H- bir 10r‘110r3i sal ko'tarilgan skameykada yuz
uban yotib bosh ko‘tariladi, qo‘l kaftlarig
nafas chiqariladi. 2-3 marotaba.
nadi?52-D3.gartc:]t(att>2T]b’ qo’llar yuqoriga kotariladi, nafas oli-

26.D.H- tik turib, qo‘llar
chiqariladi. 3-4 marotaba.

a tayanib turiladi,

Pastga tushiriladi, nafas

VI BOSQICH

Extiyotlik bilan chinigtiriladigan tartibdagi bemorlar
uchun uyda bajariladigan mashqlar

Bemor har safar poliklinika borganda uyda kun tartibi va
jismoniy harakatlarni kengaytirish bo‘yicha yangi vazifalar
berib boriladi. Bu vazifalarni tayinlashda nafas yurak-tomir
va asab sistemasi faoliyatining imkoniyatlari hisobga olinadi.
Ayni paytdagi tartibda harakat doirasi kengaytirib borilad'i.
Organizmni jismoniy mehnatga o‘rgatishda URM. ji.smomy
mashglarni bajarish lozim, chunonchi: ma’lum mlqdorda?
yurish 3000 metr masofani aylanib kelish (o‘rtacha .y_okl
aralash tezlikda yuriladi. Turli jismlar bilan mashq qllxsh,.
velosipedda 50-60 dagiqa sayr qilish, velosiped haydashrp
bilmaydigan bemorlar uchun ecsa 3km ma§ofaga l}a.r x11
tezlikda (sekin, o‘rtacha, tez) yurish, harakatli §pon o_ymla.n
bilan shug‘ullanish zarur bo‘ladi. Bunga sta't|}<. va.dmamt.k
tabiatdagi nafas mashglari keng migiyosda kmu]ac.h 5.0 f°‘7j
quvvatli 60-aylana dagigada  bo‘lgan v‘clotnnajorfiag
mashg‘ulotlar havtasiga 7-3 marta 15-20 daqiqa yetkaziladi

yoki 30 dagigagacha velosiped haydaladi.

Ehtiyotlik bilan chiniqtiriladigan tartibdagi (poliklinika

bosqichida) bemorlar uchun badantarbiya mashg ‘ulotlari
6-JADVAL

Ne | Mashg‘ulot mazmuni Miqdori Metodik ko‘rsatma

K Nafhs masbgan vl | Mmm%

rish | qo‘shib olib boriladigan R s
qism ‘mayda, o‘rta va yirik 19- . St Mﬂﬂ m* nl_fﬂm
el sorublari uchn | 120sdigR SR RSN

mashqlar g, .

——




Yurish, badantaribya Dastlab tik holatda turi-

mashqlariga yirik muskul 20-25 |ladi, sekin bajariladi. Dast-
daqiqa labki holat yotib, o‘tirib,

Aso- guruhlarini bor
siy imkoniyatdan tortish, tik turganda bajariladi
qism bo‘shashish bilan Harakatlanish ko‘lami
navbatlashtirish, “s”, “sh” bemalol nafas mashqlar-
tovushlarini cho‘zib ning URMlarga nisbatan
chiqarish bilan statik 1-2 yurishda 70-80 gadam
nafas mashqlari bo‘lib- bir daqiga bosiladi.
bo‘lib nafas olish. Nafasni Imkoniyatga qarab past-
mashq qildiradigan di- baland joylardan o‘tish
namik mashglar. Qorin mumkin
pressi va umurtqa uchun
mashqlar. Havo vannasi,
badanni ho‘l sochiq bilan
ishgab artish, ustidan suv
quyish
Sekin yuriladi, Barcha harakatlar dastlabki
Yaku | bo‘shashish mashgqlari 3-4 holatdan sekin bajariladi
niy | muskullarini bo‘shashtirish | daqiqa
gism | bilan bajariladigan statik

va dinamik mashgqlar

VI bosgichda bajariladigan badantarbiya mashqlar

‘tirib, tomir urishi sanaladi. 1 minut.

D.H.- stuldao
llar belga go‘yiladi, oyoglar velka

b,

7. D.H.-tik turib, qo°
kengligidQo0.

3. .a, panjalar yon to
3-4 marotaba.

4. D.H. - turgan joyda yuriladi.

5. D.H.-tik turgach go‘llar bosh orqasig

olinadi. 4-5 marotaba. ol :
6. D.H.- tik turib, go‘llarni chalkashtirib bosh ustiga

ko‘tariladi, nafas chigariladi. 2-3 marotaba.. o -
7 D.H.- tik turib, bir go‘l bel orqasida go yiladi, ik-
kinchisi yon tomonga cho‘ziladi, nafas olinadi. 3-4 marotaba.

[ i ' -hiladi, qo‘llar garama-
8. D.H.- tik turib, oldinga engashila :
pastga cho‘ziladi). 2-3. marotaba.

lar yelka kengligida qo‘llar belda,

monga buriladi, yengil nafas olinadi.

2-3 marotaba.
a qo'yiladi, nafas

qarshi tomonga (Yugori va
9. D.H.- tik turib, oyoq

nafas olinadi. 2-3 marotaba. o ot
10.D.H.-tik turib, oyoalar yelk2 kengligida qo"yilad!,

- < s 1 .l
chap oyoqga engashiladi, chap qo’l bf:lda turadi, saggrilgzi
teppaga uzatiladi. Shu mashq teskarl tomonga baj k

nafas chiqariladi. 7-3 marotaba.
11.D.H.-tik turib, oyoqlar e
qo‘l bel orgasida, ikkinchisi yon to
olinadi. 4-5 marotaba.
12.D.H.-tik turib, 0oYyo
qo‘l bilan bel ushlanadi,
gavdani gox o‘ng tomongd, gox cha
mmilz 3 %%mf:: ta:)fr} lka kengligida yozilib,
qo‘llar belga go'yiladi, v 2-3 ff"{;‘;zb:; e
14.D.H.-tik turib, qo‘llar yelkaga qo'V!

nafas chiqariladi. 3-4 marotaba. aryn 4+~ A SR oo
15 Dl?{ _tik turib, go‘llar yelkaga q0 yﬂggl va o =0y
o - anladi. 3- ytaba.
tovush bilan nafas chiqariladi- 3-5 marota

lka kengligida qo‘yiladi, bir
monga cho‘ziladi, nafas

glar yelka kengligida qo‘yiladj bir
ikkinchi qo'l ko‘krakda go‘yilgan
p tomonga asta-sekin bu-

153




TR/

16.D.H.- tik turib, qo‘llar tirsakdan bukiladi va kurakka
qo‘yiladi, “u-u-u- ux!” deya nafas chiqariladi. 2-3 marotaba.

17.D.H.- tik turib, go‘llar yonga yoziladi, nafas olinadi.
3-4 marotaba.

18.D.H.-tik turib, bir oyoq tizzadan bukilgancha qo‘llar
yordamida ko‘krakka tortiladi. 4-5 marotaba.

19.D.H.- tik turib, qo‘llar yuqoriga ko‘tariladi, bir oyoq
orgaga cho‘ziladi, nafas olinadi. 2-3 marotaba.

20.D.H.- cho‘ngayib o‘tirib, tizzalar quchoglanadi, nafas
chiqgariladi. 3-4 marotaba.

21.D.H.- tik turib, oldinga engashiladi, qo‘llar (to‘p bi-
lan) pastga tushiriladi, nafas chigariladi. 3-4 marotaba.

22.D.H.- tik turib, go‘llar ( to‘p bilan)  yuqoriga
ko‘tariladi, nafas olinadi. 3-5 marotaba.

23.D.H.- tik turib, qo‘llar belga qo‘yiladi, tirsaklar
orqaga tortiladi, nafas olinadi. 2-3 marotaba.

24.D.H.- tik turib qofllar belga qo‘yiladi va “0-0-0"
tovushga ham nafas chiqariladi. 4-5 marotaba.

25.D.H. - tik turib, go‘llar biginga qo‘yiladi va ko‘krak

gafasi gisguncha “u-u-u!” tovush bilan nafas chiqariladi 2-3
marotaba.

26.D.H.- tik turib, oyoqlar yelka kengligida qo‘yiladi,
qo‘llar belda, oldinga egilib nafas chigariladi.
27.D.H.-tik turib, qo‘llar yuqori
uchi orqaga qo‘yiladi, nafas olinadj.
28.D.H.- tik turib, oyoglar
bir qo‘l yonga cho‘ziladi, ikkinchj
chiqariladi. 3-4 marotaba.
29.D.H.-tik turib, oyoq] hak. A
o ol tey ko‘tamadi r?ags Zﬁl&i k§?3gllglda qo‘yiladi
30.D.H -tik turib, oyoglar yelka kenfiang o 0%

Sale k ok o
inga engashiladi, nafas chiqarj]ag; g-lfle:’:i:;iltdi qo‘yiladi old-
) aba,

2-3 marotaba.
ga choziladi va bir oyoq
4-5 marotaba. _
velka kengligida qo‘yiladi
qo’l belga qo‘yiladi, nafas

VII BOSQICH

Bu bosqichda vazifalar mehnat qobiliyatini iloji boricha
uzoqgroq saqlash va mustahkamlash hamda o‘pkaning
nospetsifik surunkali xastaliklari zo‘rayishining oldini olish
tadbirlaridan iborat. &

Bu bosgichda faqat harakat faolivatining keng ko‘lamhg:
va bemorlar quvvatini tiklashga vyo*naltirilgani bilan cl.'le.klamb
golmay, balki ularning xis-tuyg‘ularni, kayﬁyatlzfnm- yax-
shilashga ahamiyat beriladi. Ushbu mashg‘ulotlarni bajaray-
otgan Eemorlar vahimali his-tuygularga yoki va-svasaga tu-
Sh?b qolish hellaridan xalos bo‘lishle}ri, fion-dann’c;‘nga
kamroq murojaat etadigan ahvolga ke[l_Sf_‘la“_ kerak. Tana

uch talab gilinadigan mashglar

chiniggani sari tezkorlik va k - y

: k ravishda
e s zaryp Barcha MIASHGEAESTIEHIES S
soni ko‘paytirilishi z tlarda bajariladi, ular

kene ko‘lam bilan sekin yoki tez sur

6—13 marta takrorlanadi. Shuningdek, 4-3 k_m 'masofaga Slay;
qilish tavsiya etiladi. Sayr paytida V;th-va?tl g dam;:a
mumkin. Imkoniyatga qarab “a""“? = atla?a t[):]:;omingj
sekin qadam tashlab yurish mum-km. Harf e 60 dagiqa-
ko‘rsatmalari bo‘yicha velosiped bkn? maso :;n\:rd : nc:ash‘
gacha bosib o‘tish tayinlanishi e, B X :;liklﬁ: uchun
qlar bilan o‘pkaning nospetsifik ey );as yo'q. Nafas
qo‘llanadigan mashglar or*fxsnda deyarli is:{u:aru 2 Umum—
mashglarini bajarishda yelvizakdan saqlanfas e
rivojlantiruvehi mashglar eksperator nahaﬁada.khmida 20
ta’sirida o‘tkaziladigan velotrendjo e

dagiqadan mashq gilinadi-




Mashq tartibidagi bemorlarning davolash badantarbiyasi

7-JADVAL
r Ne ‘ Mashg‘ulot mazmuni 1 Miqdori Metodik ko‘rsatma
Mayda, o‘rta muskul gu- Sekin va o'rta sur’atda
Kirish ruhlari uchun mashglar, 3-5 bajariladi
gism nafas mashgqlari harakat daqiqa
mashglarini bajargan holda
oddiy yurish.
Barcha bo‘g‘inlarni gam- Dastlabki holat
rab oladigan, dinamik va bo‘yicha o'tirib, tik
statik nafas mashqlari. 25-30 turgancha bajariladi.
Bo‘lib-bo‘lib nafas olish, daqiqa O*rtacha va yuqori
drenaj holatidagi mashqlar, sur’atdagi UR nafas
Asosiy uzoqrogqa sayr gilish. mashgqlari nisbati

gism velosipedda aylanish. | 1:3
Kamfoq va o‘_na harakatli Yurish sur’ati bir
o‘yinlar, yaqin atrofga dagigadan 60 dan 80

sayohat. i
Velatrinajorda 60% qad;r:siaéh: 4;15dasr g
kuchlanishda haftada A .
3 marta 20 mmutdan
mashgq qilinadi.

Dinamik nafas mashqlari
Yakuniy | muskullarini bo‘shashtirish 3-S5
gism bilan birga olib boriladj

x}gfas olib chigarishga ;
e'tibor ko‘proq beriladi

turgan holda har bif
mashq so‘ngida
muskullar to‘la
bo‘shashtiriladi.

daqgiqa

— ]
Dastlabki holat tik

VII bosqgichda bajariladigan badantarbiya mashglari

sanaladi. 1-minut

ir qo‘l ko‘krakka, ikkinchisi
nafas olinadi. 2-3 marotaba.

{| kurakka ikkinchisi gor-

3-4 marotaba. e .
o‘llar tizzaga qo‘yiladi, nafas

1. D.H.- stulda o‘tirib, tomir urishi

2. D.H.- stulda o‘tirib, b
qorin ustiga qo‘yiladi,

3. D.H.- stulda o'tirib, bir 40
inga qo‘yiladi, nafas olinadi.

4. D.H.- stulda o‘tirib,g
chiqariladi. 3-4 marotaba. P i

qS. llz;dll-{ ? :tulda o'tirib, yelkalar sal ko‘taﬁladiamtg
tutiladi, qo‘llar pastga tushiriladi, nafas olmﬁdl 23 e

6. D.H.- tik turib, Go AR JORMEEES N
olinadi. 2-3 marotaba.

7 D.H.- tik turib, oyoglar yelka
qo‘l belga go‘yib, shu tomonga ctie
Yugoriga ko‘tariladi, nafas chidartee

8. D.H.- tik turib, ©: '
gavdaning yon tomonga o=

9. D.H.- tik turib,
gavda oldinga egill

s T

3

10.D.H.- tik

RS-




I1.D.H.- tik turib, oyoqlar yelka kengligida qo‘yiladi,
go‘llar (to‘p bilan) yuqoriga uzatiladi, nafas olinadi. 3-4
marotaba.

12.D.H.- tik turib, oyoqlar yelka kengligida qo‘yiladi,
qo‘l barmoglarni birlashtirib yuqoriga ko‘tariladi, nafas
olinadi. 2-3 marotaba

13.D.H.- tik turib, oyoqlar yelka kengligida qo‘yiladi qol
barmoqlar birlashtirib pastga tushiriladi, gavda oldinga egiladi,
nafas chiqgariladi. 4-5 marotaba

[4.D.H.- tik turib, qo‘llar yuqoriga cho‘ziladi oyoglar
yelka kengligida qo‘yiladi, nafas olinadi. 2-3 marotaba.

15.D.H.- tik turib, oldinga engashiladi, boshni tik tutib
qo‘llar to‘gri cho‘ziladi  2-3 marotaba

16.D.H.- turgan joyda yuguriladi, yoki yuriladi. 4-5
marotaba.

17.D.H.- tik turib, oyoglar yelka kengligida qo‘yiladi
qo‘llar orqaga o'tkazilib gimnastika tayoqchasi tutib turiladi,
nafas olinadi. 3-4 marotaba

18.D.H.- stulda o'tirib, oyogqlar yelka kengligida yoziladi,
go‘llar gimnastika tayoqchasi bilan orqada, gavda oldinga
egiladi, nafas chigariladi. 2-3 marotaba

19.D.H.- tik turib, oyoqlar
chap go‘l belga qo‘yiladi, o‘ng q
chap tomonga egiladi, nafas olip

dZO.P.]l;li:- tik fErib, ”oyoqlar yelka kengligida qo‘yiladi,
gavdani oldinga egi _qo‘ ar pastga uzatilad; i
2-3 marotaba. adi,nafas chiqarila

21.D.H.- tik turib, qo‘llar
4-5 marotaba.
22.D.H.- tik turib qo‘llar
5 elk (55 FETet = 2
tovushga nafas chiqariladi. 5.3 m:rot:t%: P Redheiin
01ib2|3£i)r.1:{cii- V’;lk turib, qollar tirsakdan bukiladi ko‘krakka
HU"U-U" tovushga nafag chiqariladi D.H.-
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velka kengligida qo‘yiladi,
0‘1_ yuqoriga uzatiladi, gavda
adi. 4-5 marotaba.

yelkaga qo‘yiladi. nafas olinadi-

tavonlarga o‘tirib, qo‘llar belga qo‘yiladi, nafas olinadi. 3-4
marotaba.

24.D.H.- tavonlarda o‘tirib, gavda bir yonga buriladi, shu

tomonga qo‘l oyoqga tekiziladi, nafas chiqariladi 4-5 ‘,
marotaba.
25.D.H.- oxirgi wuchi sal ko‘tarilgan gimnastika

skameykasida yuztuban votgan holda, qo‘llar bosh orqasiga
qo‘viladi, gavda sal ko‘tariladi, nafas olinadi. 3-4 marotaba.

26.D.H.- oxirgi uchi sal ko'tarilgan gimnastika
skameykasida yuztuban yotgan holda qo‘llar bosh orqasiga '.
qo‘yiladi, nafas chigariladi. 2-3 marotaba. .

27.D.H.- oxirgi uchi sal ko‘tarilgan gimnastfka s
skameykasida chalgancha yotgan holda qo‘llar bosh ustida
cho‘ziladi, nafas olinadi. 2-3 marotaba. - '

28.D.H.- oxirgi uchi sal ko'tarilgan glmnas.tl-ka
skameykasida o‘tirib, gavda oldinga egi:;di va qo'llar oldinga }
cho‘ziladi igariladi. 3-3 marotaba. A

;gl)kg][—r[] _zifaii;htfrib, qo‘llar belga qgo‘yiladi, nafas olinadi.
3-4 mar ; ' S

302.113).?—1[%1 tik turib, qo‘llar belga qo‘yiladi. qyoqla; .vgfg
kengligida turadi “o0-0-0” tovush bilan nafas chiqariladi. 2-3

marOtaba. ] L 216 2 < ot
. 4 ! ,da Wy
31.D.H.- tik turib, oyoglar yelka kengligi q:&o adi

qo‘llar belda turadi va ko‘krak qafasim s‘qib “u-u-u‘ ey
bilan nafas chigariladi. 2-3 mafdaha‘ s i

32.D.H. - tovushlarda O‘ﬁﬂb-’w il
Ushlanadi, nafas olinadi. 4-5 Marotas:

33.D.H.- oyoq kaftlart
Yetkaziladi va gavda oldinga
Marotabg. '

34.D.H.- chalqancha
90°1 -oyoqlar uzatiladi ¢

-
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Yugorida ko‘rsatilgan  barcha mashglarni  bemor
shifoxonadan chigganidan so'ng birinchi haftada 3-4 marta,
ikkinchi haftada 4-6 marta, uchunchi haftada 6-8 marta
takrorlanadi. Shu badantarbiya bilan u o‘zini yaxshi his giladi
va hamma vaqt shugullanishi kerak.

Mashg‘ulot boshlanishidan oldin va keyin o‘z-o‘zini na-
zorat gilish, albatta, tomir urishini sanash zarur.
Mashg‘ulotdan keyin tomir urishi bir dagiqada 15-20 zarbaga
yetishi, ya'ni dastlabki darajadan 25% gacha tabiiy hol
hisoblanadi. Shifoxonaga gatnab davolanayotgan bemorlarga
biz nafasni boshgarishga o‘rgatish magsadida nafas mash-
glarini tavsiya gilamiz. O‘rindigga joylashib o‘tiring, 9o’
oyog'ingizni to‘la bo‘shashtiring va mashqni boshlang. Yengil
nafas olgandan so‘ng, nafas chiqara boshlaganda nafas
muskullarining bo‘shashiga diqgatingizni jamlang Vva uni
bo‘shashtirib turing, bu nafas chiqarish jarayonida hamda
keyingi nafas tutib turishda ham e’tibordan chetda qolmasligi
kerak.

ANafasni vchiqz‘lrib bo‘lgunga qadar tutib turiladi, so'ngr
gorin devorl oldi muskul guruhlarining qisqarishi hisobiga
xotfirjam l‘{a bllr theki;’ qo‘shimcha nafas chiqariladi. Keying!
nafas chiqgarilis am  ra oy :
zo‘riqmasdcrim beixtiyor di(;;Ztonni -bo g quCh-a

: : : jamlamasdan nafas chigar”
ladi, 30-60 minutga choziladigan mashg‘ulot mobaynid?
bo‘shashish va nafasni uzogroq tutib . h0 m g
beradi ( bu mashg‘ulotlarni k : sh  yaxshi 0¥

: : i kechqurun ishdan so‘ng uyqué?
yotish oldidan ham bajarish mumkin). N g e
to‘g'ri bajarib, muskullarning toa bo"h a.fas n_lashqla'lr_l :
ganda uni har kuni bir-ikki lahzaga shashiga rioya qllu;
30 laxzaga vetkazish mumkin i zayt_lrlb, sekm-astg 2
chinigish muolajalaridan taShqa,-i za}\]‘qo}1da aytib o‘tilgal
yoj bo‘lish , qovurma, dy Bl arli moddalardan ext!”
lotlardan o‘zini tiyish, haftaning b_Omlar_, tuzlangan mahst”

It kuni yuk tashlash ku

(pa3rpy304YHbIN ACHB) bo‘lishi (1,5 -2 kg ho‘l meva va sab-
zavotlar iste'mol qilish), yetarli uxlash (kamida 7-8 soat),
chekmaslik va spirtli ichimliklarni ichmaslikni tavsiya qgilamiz.

Jismoniy mashglar orqali ugalashlar

Uglash usullari 2 xil bo'lib, qo‘l yordamida va maxsus
apparatlar yordamida bajariladi. Bu usullar inson terisining
yuzgi qismlariga erkin uqalash yo'li bilan yoki suv bilan
uqalash orqali bajartiriladi.!

Ugalashning o‘zi:

|. Davolovchi ugalashlar.

2. Gigienik ugalashlar

3. Kosmetik uqalashlar

4. Sportga oid uqalashlarga bo‘linadi.

Davolovchi ugalashlarga: .

Turli hildagi kasalliklarni davolashda go‘l keladigan va
og‘rigni yengillashtiradigan uqalashlar kirad1:

Odam organizmidagi anid nugtalarni
usullari bajartiriladi.

Gigiyenik ugalashlar o 4

Insgcl){l o;gagizmini doimiy ravishda ’i?u' xﬂu_h.o;a.tda
saqlashda, ko‘proq gigiyenik hoiatlarga ‘c tlbOl'.. gilinishiga,
sog‘liqni mustahkamlashga amal gilishni © rgatadi.

Kosmetik ugalashlar ks 'ni Wt ‘yi

Inson organizmining ochid q“im.lga’ — gl yuﬁ;‘:ktzloasun
qismlariga  qo‘llaniladi- Yuz, bo‘yin qismt agil Kosmetil;
kamchiliklarni  yo‘qotishiga Y:’_;fié:jrin peradi.
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2. Plastik uqalash-inson organizmining yuz qismda
ajinlarning bo‘lishida qo‘llaniladi.

Davolovchi uqalash-kosmetik holatlarni bartaraf etadi
(pyOLIOB, MPOBOTIOATEKOB, XHPHOe cebopHe) yaxshi yordam
beradi.

Sportga oid uqalashlar

Sportchilarning natija ko‘rsatishlari uchun, jarohat ol-
masliklari uchun, chidamliliklarini oshirish uchun bajariladi.

Masalan, har-bir sport turiga moslashtirib ugalash
amalga oshiriladi. Bokschilar uchun qo‘lga, bo‘yinga, yuzga,
shtangachilar uchun alohida, yengil atletikachilar uchun alo-
hida, sport o‘yinlari uchun alohida o‘tkazilib, har-bir sport
turiga maxsus uqalashlar olib boriladi. Sportchining eng
bo‘sh organizmini uqalab, kuchli holatga olib kelinadi.

Umumiy uqalashlar

Butun organizmni ugalash uchun foydalaniladi. Umumiy
ugalashda ba’zi organizmning gismlariga qarab ham bajarish
mumkin. Bunday uqalash organizmdagi kasalliklarga qgarab
bajartiriladi.

Masalan, qo‘l tirsagi jarohat]
jarohatlanganda uqalashlar 2 holat

Yuqorida aytganimizdek:

I. Qo’l bilan uqalash.

2 Apparatlar yordamida uqgalash.

Qo’l yordamida uqalash
ugashlarni topib, unga ta’s

anganda, oyoq gismlari
larda bajartiriladi.

turli usullarda bajarilib, aniq

: ir  ko‘rsatilis i usullar
asosida amalga oshiriladj h kerakli u

To‘lginlanuvchi ugalashlar muskullarga, teriga qo‘llanilib
elektr tokidan foydalangan hollarda 25-200 gersgacha, chas-
totasi 3 minutdan 15 minutgacha bajartiriladi.

Pnevmatik uqalashlar

Yoki vakuumli ugalashda xususiy kameralardan foydalan-
gan holda amalga oshiriladi. Bunday usullarda vakuumlar
havo nasoslari orqali havo bilan to‘ldirilib uqalash amalga
oshiriladi. Kameradagi bosim 500dan 85mm simob ustuni-
gacha bo‘lishi mumkin. Bu ugalash gon aylanish sistemasini,
teri to‘qimalarini yaxshilashda qo‘llaniladi.

Pnevmatik ugalashlar muskul to‘qimalari kasallapgaqda, 1§
qon tomirlari kasallanganda, modda almashinuv'i bu?lhs!m-ia, | ]
miolgiya (muskullarning og'rishi), ichak peristaltikasining
oshirish uchun qo‘llaniladi.

Gidro uqalashlar ;

Badang:al suvni bosim bilan tarmqqlab yubons}}. S;v
ostida qo‘l bilan uqalashni bajarish — gidro ugalashning bir
turi hisoblanadi.

Asboblar bilan uqalashb gh: .1

Usullariga ultratovush bilan : g e
kin. Ultratovush ugqalashning afzalllk B S ﬁ::ff ;;g“ ‘_
to'g'ri to‘qima va hujayralarga ta’sit ct‘lb,. qOﬂ va yaxshilaydi. r
ishini  va  moddalar alm::ls111!1‘1‘:llll’mmimnr Yorlig

ashni kiritish mum-

Ultratovush ugqalashning 0g'riq qoldirish
tufayli travmalarni, travmatik armtlafm, s g
radikulitlarni va nevritlarni dﬂ"—'@las'hda‘fﬁ” s o
Segmentli ugalash P e
Fiziologik asoslanishiga ko1 i ‘
to'qimalarning ma’lum bir @
Ma’lum bir ichki organlar
tolalari terining ma’lum b




ravishda teri, mushak va boshga to‘qimalar shu inervyatsiya
sohasiga tegishli ravishda o‘zgaradi.

Nugtali uqalash

Tanadagi ma’lum bir nuqtalarga ta’sir etib, ichki or-
ganlarni davolash usullaridan biri.

Ugqalashni qo‘llashda talab etiladigan gigiyenik talablar

Uqalashlar o‘tkaziladigan xonalar ilig, qurug, yorug’ va
ventilyatsiya bilan yaxshi ta’mirlangan bo‘lishi kerak. Xona-
ning kengligi 8m2, balandligi 3m bo‘lishi kerak.

Ugalash kushetkasi bosh tomoni qimirlaydigan, o‘zi esa
ugalovchining bo‘yiga moslashtirilgan qulay bo‘lishi kerak.
Kushetkaning uzunligi 195sm, kengligi 65sm, balandligi 60sm
bo‘lishi kerak. Qo‘l uqalash uchun stolcha balandligi 80sm,
uzunligi 55sm, kengligi 35sm bo‘lishi kerak. Uglash xonasida
issiq va sovuq suv bilan ta’minlangan rakovina bo‘lishi kerak.
Ugalovchi toza-ozoda bo'lishi, uning barmoglari tirnoglar-
dan tozalangan bo‘lishi, turli bezaklardan holi bo‘lishi kerak.

Uqalashni qo‘llashda qarshilik giladigan holatlar

1. O'tkir isitma holati, o‘tkir yallig*lanish jarayonlari.

2. Qon ketish vaqtida.

. Yiringli holatlarda.
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4. Teri infeksion kasalliklarida (zamburug® kasalligida).
5. Tromboflebit, tromboz, venalarning kengayishida.
6. Limfa tomirlari va tugunlari yallig‘langanda
7. Teridan qon ketishida. .
8

. Ofsmalar bo‘lgan organizmlarda.

Ugqalashning asosiy fizilq

. gik ta’sir Sacad
3 ta omil ta’sirida y “exanizmi

1. Asabiy. Qalash mexanizmini amalga oshiriladi.
2. Gumoral.
3. Mexanik.

Uqalash organizmga asab sistemasi ishtirokida boradigan
murakkab jarayon bo‘lib hisoblanadi. Ugalash jarayoni har
xil qatlamlarda joylashgan va markaziy asab sistemasi hamda
vegetativ nerv sistemasiga boruvchi nerv oxirlariga ta’sir etish
natijasida amalga oshiriladi.

Davolovchi ugalash usullari

Asosiy usullar:

1. Silash.
2. Ishqalash.
3. Ezish.

4. Tebranish (vibratsiya) silash. o

Terini gimirlatmasdan qo‘Ini teri ustida yuntlladl.. Bu
usulda ugalash bir qo‘llab yoki ikki qo‘llab, Kaftlar bilan,
barmoq uchlari bilan amalga oshiriladi. Bu uqalashlar zigzag
holatida, spiralsimon, bo‘ylama va ko'ndalang holatlarda ba-
Jariladi.

Silash ; ida harakat

Silash terining ustki qatlamida, barmoq 9cman 2 e 1
gilinganda kishi organizmiga rohat beruvchi hamda ;’f r.':dT ‘ 1
his etmasdan bajariladigan yoqimli haralfa.t it a:mm
TOmirlardagi harakatlarni his CtiShni.pasayqubhorglalb‘l:)‘ladi'
bo*shashtiradi. Natijada, organizmda tinch lam§hﬁ$h‘;:n oidm
Chuqurroq ugalash usullarini amalga oshrziamidﬁ “erkin
terining ustki qatlamida barm_oqfa‘f‘ 3::1) iga barmoglar
Uqalashlar o‘tkaziladi, so‘ngra te",t.o T anagaymm
Uchi bilan chuqurroq hm'kaﬂa',lm.lb’ qonaSh“m_ zilad
sistemalarinj yaxshiroq harakatlanishiga s st

Ishqalash s o

Bu usul silashdan butunlay teskﬂrl :
to‘qimalarini barmoq uchida ish: 4 i
Oshiriladi. Bu ishqalash artroz
amalga oshirilib, ugalashning st
holatda teri to‘qi 34'1%-
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usullari 2 marrotaba silash usulidan kamrogq

ishqgalash
[lab, musht

bajariladi. Ishqalash usullari bir qo‘llab yoki 2 qo°
holatda, kaftlar bilan amalga oshiriladi. Bu usul aylanma,

zigzagsimon, spiralsimon bo‘ylama va ko‘ndalang holatlarda

bajariladi.

Ezish
Ugqalashning bu usuli, asosan muskullarning yaxshi hara-

katlanishi uchun go‘llaniladi. Teri to‘qimalarini to‘liq qam-
rab olib, uni ezish yo‘llari bilan amalga oshiriladi. Ezish
usulini bir qo‘llab yoki ikki qo‘llab, yarim aylanma holatda,
ko‘ndalang, holatlarda bajariladi. Birinchi etapda teri
to‘gimalarining ustki gismida yengil ezishlar o‘tkazilsa,
ikkinchi etapda asta-sekinlik bilan uning miqdori oshib bori-
ladi va chuqurroq ezib boriladi.

Muskullarni qisqartirib harakat tizimini oshiradi. Teri
to‘qimalaridagi qon aylanishini yaxshilaydi.

Tebranish (vibratsiya)

Bu usul gavdaning bitta gisimda harakatni oshirishda

- go‘llaniladi. Tebranish usuli go‘l bilan yoki maxsus ugalash
apparatlari yordamida amalga oshiriladi.

Tebranishning 2 xil usuli bo‘lib, I-usulda harakatni
to‘xtamasdan bajarish, 2-usulda harakatni to‘xtatib bajarish.
k- 'lo-Lézuld:kiugalovc‘hmmg qo‘li‘gavdadan uzilmagan holda

joyda yoki bir qo‘llab, ikki qo‘llab, musht holatda hamma
barmoglar yordamida, kaftlar yordamida butun tanada hara-
katlanadi. Bu usul zigzag, spiral, ko‘ndal i -
larda bajariladi. = ang, bo‘ylama holat

2-usulda uqalovchini S e
harakatlantiriladi. Bu L:;lugl ggr::m;(l)a’;@b-t.o:).dab, gavdada
kaftlar bilan mushtlagan holda ni yig'ib yoki putun
to‘xtab-to’xtab bajariladigan by ygy| hajamadl' Orzaniailiy
funksiyasini oshrishda qo‘l eladiga ar tomonlama harakat

N uqalash hisoblanadi.
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Bo‘sh tebranishlar muskullar harakatini oshiradi, kuchli
tebranishlar muskullar harakatini susaytiradi.

Tebranish organizmda harakatni kuchaytirib yoki pasay-
tirib og‘rigni his etmasligini ta’minlaydi.

Arteriyal gon aylanish bosimini pasaytiradi. Barcha usul-
larning bajarilishi kishi organizmini bo‘shashtirib, tinch ho-
latni kuchaytiradi, o‘z oldiga qo'ygan maqsadni amalga
oshirishda inson organizmida fiziologik o‘zgarishlarni
ta’minlaydi. Belni, qorinni pastki gismlarni (oyoqlar) uqalash
kasalda yotgan holatda bajariladi.

Boshni, yuzni, bo‘yinni, umurtqa pog‘onalarni yuqori I
qismlarini uqgalash o‘tirgan holatda bajarish mumkin. Teri
to‘gimalari haddan tashqari quruq bo‘lganda uqalash maxsus
tibbiyot vazelinlari yoki mazlar orqali (virapin, vipratoks,
viprosol) orqgali bajarish mumkKin. Bu mazlarni qo‘llashdan 1
avval teriga reaksiya bermasligini aniglab, undan song |
uqalashlar amalga oshiriladi. {

Shikastlanganda davolovehi ugalashiar o s S
Shikastlanganda davolovchi ugalashning asosty vazifasi

kasalning umumiy sog'ligini yaxshilashda va o'sha shikastlan-
lib kelish. :

gan jarohat o‘rnini normal holatga © |
Bu holatda uqalash quyidagicha amalga oshiriladi. - j’
1. Og‘rigni pasaytirish. : " 7_'1‘!
2. Qon aylanishini, modda aylanishint. :
3. Shishlarning surilishini va qom QUi
ishda. @ !
_ 4. Suyak og‘rig‘idagi jarohatla I
Uning tez sog‘ayishida. e e
5. Teri to‘gimalarining keng e
radj,
[jat egan jarohatni
latlarida birinchi kunda
atlangan joyning yuc




oshiriladi. Boshlanishda silash, ishqalash usullarida bajariladi.
Bir haftadan so‘ng jarohatlangan gismning o‘zida uqalash
bajariladi. Birinchi marotaba uqalashni 8-10 daqgiqagacha,
keyinchalik 18-20 dagigagacha amalga oshiriladi.

Paylar cho‘zilishi paytida 2-3 kundan boshlab uqgalashlar
tavsiya qilinadi. 3-4 kunda uqalovchi yordamida bu holatlar
oshiriladi. 5-6 kunda silashning hamma turlari qo‘llaniladi.
Issig muolajalardan keyin ugalashlar amalga oshiriladi.

Yelka kuraklari chigganda bo‘yin gismdan boshlab
trapetsimon muskullar orgali ugalashlar amalga oshiriladi.

Suyaklarning yopiq sinishida uqalash davolash gimnasti-
kasi bilan birga olib boriladi. Ugalash sinishdan 2-3 kundan
keyin amalga oshiriladi.

Shikastlangan joyni gips qilingan vaqtida uqalashlar,
ya’'ni tebranish usulida(vibratsiya) ugalanadi. Buni 3-5 minut
gips gilingandan keyin bajarish mumkin.

Shikastlangan  qismning asta-sekinlik bilan taxta
bolg‘acha orgali asta-sekin urib ugalanadi. Shikastlangan
joyni asta-sekinlik bilan paylarni cho‘zish va ularni harakat-
lanish usulida uqalanadi.

Protez gilingan holatlarda uqalashni silash, ishgalash
usullari sog‘lom oyoqlarda bajarilib, asta-sekinlik bilan jaro-
hatlangan qismgacha uqalanadi. Bunday holatlarni davriy
ravishdya amalga oshirilib, toki xassa tayoglarda yurguncha

ugalashlar davom ettiriladi. Keyingi etaplarda shikastlangan
oyoq protezidan holi bo‘lguncha uqalash usullari amalga

oshiriladi. Bu uqalashlar 5-20 daqiqagacha kuchaytirilib
boriladi.

Uqalashga qarama - qarshi holatlar
pqa.la.shda qt‘lrar_na-qarshi holatlar og‘ir jarohatlangan
vagtida isitma ko‘tarilgan vaqtda, shish paydo bo‘lgan vaqtda,

kuchli Og‘riq paydo bO‘l and 1 ) i )
etilmaydi. ganda uqalashlarni bajarish tavsnyé
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Yurak mushaklari tonusi va gisqarishi MBS0 gy

Jarrohlik kasalliklarida uqalashlarning qo‘llanilishi
Operatsivadan keyingi holatlarda uqalashni qo‘llash
organizmning harakatini kuchaytirishga, gqon aylanishi
yaxshilashga, har-xil ~ asoratlarning  oldini  olishda
(pnevmoniya, trombos, emboliya) yordam beradi. O‘tkir
yurak-qontomir sistemasining o‘tkir jarohatlanishida, buyrak
hamda jigar kasallanganda uqalashning birinchi muo!aja§i
operatsiya tugagandan so‘ng operatsiya stolida °m3‘d"
So‘ngra reanimatsiya bo‘limida hamda Opefa“i!fada_“ So'ng
xonalarda (palatalarda) 1-3 martadan o‘tkaziladi.
Ichki kasalliklarida ugalash turlari j
Ugqalash turli teologivadagi mioka
yurak mushaklarining qisqarish funksiyasi Pasaygat.lda" yurak
poroklarida, infarktdan keyingi h°laﬂarda? g peﬂ;m
gipotoniya holatlarida, steneokardiY'ft, yurakning 10
Golishi va turli kasalliklarda qollanitadi o g = gon
Ugalashdan magsad yurak-qon m . ko‘paytirish
aylanishini yaxshilash, yurakka qon kel adil <hirish.

rdiya dﬂmﬁyﬂﬁ.

.
o

kichik va katta gon aylanishida gon dimlanish
9on bosimini boshqarib turish-

Surunkali  yurak mushaklart
Uqalashlar

Bunday uqalash, asosan '.
boriladi,  Jismoniy ~ 2o'Tidis
yetlShmovchiligi yurak klapaﬂ
lbntaksikatsiya (chekish, i
®Zlari kasalligi, yurak Mt
Chiligj,
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Ko‘krak qafasining orqga tomonining terisi yengil silash
orgali ugalanadi. Qo‘l kafti bilan 5-10 marta dumg‘azadan
ko‘krak tomon va go‘l osti chuqurcha bo‘ylab yengilgina si-
lanadi. Undan so‘ng organing uzun mushagi, so‘ng mushak-
lar alohida ugalanadi. 5-10 marta ugalagandan so'ng yana
2-3 marta silanadi.

Yurakning kengayishida go‘llaniladigan uqalashlar

Yurakning kengayishida uqalashlar vibratsiva (tebranish)
usulidan foydalaniladi. Unda, asosan elektrovibratorlar
yordamida bo‘yinning 7-umurtgasi sohasida tebrantiriladi.

Pereferik va umumiy qon aylanishini yaxshilash
uchun go‘llaniladigan uqalashlar

Pereferik va gon aylanishini vaxshilash uchun go‘l va
ovoglar ugalanadi. Bunda to‘xtamasdan, tanaga pastdan
yugoriga qarab bajariladi.

Uglash muolajasi 20-25 minut davom etib, muolaja kursi
20-30 ta. 3-4 oyda bir marta bu muolajalar takrorlanadi.

‘Uqa?ash vaqtida ugalovchi kasalning holatini aniglashi,
nata§ o.hsh pulsini tekshirishi kerak. Agar yuza qism oqarib
voki qizarsa yurak doirasida og'riq paydo bo‘lsa bunda¥
holda .VTHCh bl.lan maslahatlashib uqalashni vagtinchalik
to'xtatish mumkin.

.Orgamzmda qon aylanishining yetishmovchilik davri-
dagi uqalashlar

lOrlgla miznyda gon aylanishining ' yetishmovchilik paytida
uga j‘s mlar jismoniy mashqlar bilan birgalikda olib boriladi.

Jismoniy mashqlar kompleksiga oldin nafas olish mashd-
lari bajartiriladi. I

St : 1 g
s ui::::::;?‘y; kasalligida pristuplararo davrida yurak s0-
ugalash muoiaj.alat:fgdi i?emOr o‘tirgan holatda bo‘ladi. BY
tomoni  pastda G kra}k qafasining orqa tarafidagi chaP
segmentlaridan t: YU_QOnga garab,  pastki ko‘krak

Pastki-ba'yin segmentlarigacha uqalanad';'
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Undan so‘ng umurtqa pog'onasi ugalanadi. Infarkt-
miokarddan so‘ng bemor ahvoli qonigarli bo‘lsa, tana
harorati normal bo‘lsa, klinik ko‘rsatkichlari nisbat tomoni
o‘zgargan bo‘lsa, uqalash buyuriladi. Bu kasallikda oldin
ovoqglar ugalanadi, so'ng ko‘krak gafasining chap tomoni
ugalanadi.

V N Moshkov bo‘yicha, infarkt miokarddan keyingi hol-
larda davolovchi ugalashlarni quyidagi muddatlarda boshlash
mumkin: vengil miokard ifarktda kasallik boshlangandan
so‘ng 2 haftadan so'ng, kasallik o‘rtacha og‘irlikda kechgan
bo‘lsa, davolovchi uqalashlar 3-4 haftadan so‘ng, infarkt og'ir
kechgan va qayta takrorlangan bo‘lsa, kasallik boshlangandan
4-6 haftadan so‘ng davolovehi uqalashlar o‘tkaziladi.

Yurak-nevrozi kasalliklarda uqalashlar

Yurak nevrozi kasalligida ugalashi bemor yotgan holatida
bajariladi. Bundan yurakning yugori gismidan uning asosiga
garab yengil silash, yengil urish harakatlari bajariladi. Muo-
laja 4-12 kun davom ettiriladi.

Yurak faolivatining susayishida yurak sohasi funksiya
asosida tebrantiriladi. Yaxshi effektlarni elektrovibratorlar
yordamida oldini olish mumkin. Uqalash muolajasi yurak
faoliyatini qo‘l bilan ham stimullash mumkin. Bunda,
uqalovehi shaxs qo‘llarini yurak sohasiga quyib, bemor nafas
chiqarayotgan paytida ko'krak qafasi yengilgina bos:lmeﬁ
Uqalash harakatlarini ritmik va og'rigsiz davom ettirish kerak.

Yurak to‘satdan to‘xtab golganda sorlashisf - e

A Negovskiy metodi bo'yicha bajariladi. g o
yotqiziladi, boshi orqaga buriladi, ugaloveht i ey
b, yorak sohasin qo'ylad UGG SRR
ladi. Bu harakat 1 minutga GOSTEEEEEEEEE
yurak faoliyati tiklanguncha da om €t ; :




Venalarni varikoz kengayishida ugalash

Bemor oyogqlarida profik yaralar bo‘lmasa ugalash buyu-
riladi. Bunda kaft, boldir, son, dumba sohasi yengilgina
ugalanadi. Venalarni varikoz kengaygan gism uqalanmaydi.
Bunda ugalaganda oyoqlarda vena tomirlarida gon dimlanish
oldini olinadi, yurakka qon kelishi yaxshilanadi. Bu kasal-
likda ugalash antikagulyantlarni qo‘llash bilan olib boriladi.

Yurak - qon tomirlarida uqalashga qarshi ko‘rsatma
Yurakning o‘tkir yallig‘lanish kasalliklari.
Dekompensatsiya bosqichidagi yurak paroklari.
Steneokardiya pristuplarida.
Artimiyalar.

5. Qon aylanishi yetishmovchilikning II va III darajasi.

6. Gupertaniya kasalligi 11 darajasi.

7. Pereferik arteriyalarning obliteratsiyalovchi kasalliklari
gangren bosgichida. -

8. Tomirlar anevruzmasi.

9. Sistemali allergik holatlarda.

10. Flebit, travboflebit.

e e =

IV BOB
GIMNASTIKA TALABALARNING UMUMIY
JISMONIY TAYYORGARLIGI DARAJASINI
OSHIRUVCHI VOSITA

4.1. Talabalarning kuch qobiliyatlarini rivojlantirish

Dasturda gimnastika devori va skameg_(kasi bo‘ylab
tirmashib  chigish, to‘siglardan oshib o‘tish, argonga
tirmashib chigish ko‘zda tutilgan. ¥ L

Bu mashglar amaliy ahamiyatga ega bo‘lib, chaggonlikni,

kuchni, jasurlikni, chidamlilikni, harakatlar mosligini

ivojlantiri i i i kameykasiga tirmashib
rivojlantirishga, gimnastika devorl va § :
J : kllantirishga yordam beradi.

chigish esa gomatni to‘g‘ri sha or )
O‘qituvchi tirmashib chiqish mashglarining blrmunc_ha

baland snaryadlarda bajarili§kl1in% hj'sol:fga' O!.lb,
mashq’ulotning aniq tashkil etlllshlgam.e}'lsmshl. loznm.
Snaryadlarga yondashish va ulardan uzoglashish, washc:lar:l;;
i i ' hakllanishiga ta’sir etuv
aynigsa, qaddi-qomatning SHaRE" - 4Gl
n?lras?\qlami bajarishning boshlanishi va 1 tu-gallamshl juda
iglik bi irilishi ‘rsatilishi lozim.
aniglik bilan tushuntirilishi va ko‘rsa : ox
qTirmashish mashglari talabalar uchug juda g;)ém
hisoblanadi. Bu o‘qituvchidan dmmc:,‘b rll:cs)b.atan. ‘-1y
mashglardan murakkabrog mashglarga o'tib b rishni tagozo

etadi.

Tirmashish mashgla :
gimnastik devor oraliqla_n va
garab guruhlarga bo‘linadi.

rini o‘tkazish uchun talabalar mavj;u_d
gimnastik skamcykalgr soniga
Har bir guruh bir qator




kolonnaga tiziladi va devor yoki skameykaning garshisida
turadi.

Dastlabki paytlarda mashqlar guruhlar bo‘yicha bajariladi.

Birinchi guruh mashgni bajaradi, golganlari esa kuzatib tura-
di. Keyinroq, ya’ni talabalar malaka va zarur uyushqoglikka
erishganlaridan so‘ng o‘gituvchi mashglarni ogim tarzida
muayyan intervallarni saglagan holda o‘tkazadi. Masalan,
birinchi bola skameykaning o‘rtasiga vetganda ikkinchi bola
mashqni boshlaydi va hokazo.

Tirmashishga ofrgatish uchun gimnastika devori,
skameyka, yog‘och, argonlar, nishab narvon, ot, bum, plint
va boshqa snaryadlardan foydalaniladi.

Gimnastika devorchasiga tirmashib chigish

1. Belgilangan balandlikkacha erkin holda yugoriga
tirmashib chiqish va pastga tushish.

2. Har bir reykaga navbat bilan ikki oyoqni qo‘yib chiqib
borish, pastga garamaslik.

3. Har reykaga bir oyoqni qo'yib, pastga garamasdan
yugoriga tirmashib chiqish.

4. ch')qlarni. bir-biriga yaqin qo‘yib, pastga qaramasdan
yugoriga tirmashib chiqish va tushish.

5. Ofngga va chapea i : : v
L oy Pga erkin tirmashib (oyoqlar 3-4

6. O‘ng oyoq va o‘ng
bir xil harakatlar qilib, o‘n

7. Yuqoriga va pastg
va tushish. Bunda harak
(o'ng) oyogdan keyin
oyogdan boshlanadi.

qo°l, chap oyoq va chap qo‘l bilan
g va chap yonga tirmashib yurish.

a bir xil usullarda tirmashib chigish
at‘ awal chap (o‘ng) qo‘l va chap
o'ng (chap) qo‘l va o‘ng (chap)

i i ilan tirmashish,
8. Yuqoriga va pastga har xil u§uilar bi : .
avval o‘ng qo‘l va chap oyoq harakatni boshlaydi, keyin chap

qo‘l va o‘ng oyogga o‘tadi ( rasm). . .
9. Xu:idi 7- 8- punktdagi kabi, lekin o_y.oqlarrp h;.lr bir
reykaga qo‘yib yoki bir-ikki reyka orada qoldfnb bosQadl. .
10. Ixtiyoriy usulda diagonal yo‘nalishda tirmashib
chiqgish (rasm).
11. Topshirilgan usullar
tirmashib chiqish, mayda va

tirmashib yurish. . : - )
12. Gimnastika devorida tirmashib yurib, 25° gacha

burchak ostida o‘rnatilgan skameykaga o‘tish va u orqali

tushish. R L

13. Gimnastika devori : o w2
. (] t1 <hi tﬂm clil
gimnastika skameykasi bo ylab tirmashishning o Gt

usullari bilan qo‘shish. .
14. Gimnastika devort

yurish. 7 a3
15. Orga bilan gimnasﬁikardﬁw& :

16. Aylanib tirmashib yurisa-

bilan diagonal yo‘nalishda
kesishgan qadamlar bilan

da yon tomon bilan




hib yurish
ykasida tirmashib yurish:
a. skameykaning

Gimnastika skameykasida tirmas
1. Polda turgan gimnastik skame

tizzalarga tayanib emaklab, oldinga va orqag

chetidan go'‘l bilan ushlab yurish.

2. Xuddi l—punk‘(dagidck, ammo 10
go‘yilgan skameykada tirmashib yurish.
3, Xuddi 2- punktdagidek, birog qo’
birlikda qilib tirmashib yurish.

4. Gimnastik skameykasidan gimnastik devorga tirmashib

—15° burchak ostida

llar va oyoglarni turli
xil
o‘tish va tushish.

5 Xuddi shu xilda, lekin 30° burchak ostida o‘rnatilgan
skameykalar bo‘ylab tirmashib yurish.
§. Xuddi shu tarzda faqat oyoglarning turli holatlarida:
bukilgan, rostlangan holda, oyoq uchida, butun oyoq kaftiga

bosib tirmashib yurish.
7. Tirmashishning shu turlari, fagat nishabga tirmashib

yurish.

Argonga tirmashib chigish

Bolalar tirmashib chigishni 3 xi : i
o¢zlashtirib oladilar: xil usul orgali yaxshired
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Dastlabki holat - rostlangan qo‘llarda osilib turish. 1-usui
- oyoqlar oldinga egiladi va arqon tizzalar hamda oyoq
ko‘tarmalari bilan o‘rab olinadi, qo‘l bir oz bukiladi; 2- usul
- bir vaqtda oyoglar rostlanib, qo‘llar bukiladi va tana
yugoriga tortiladi (qo‘Ini go‘lga go‘ymaslik kerak). 3-usul -
arqonni oyoglar bilan ushlab turib, qo‘llar bilan birin-ketin
yuqorirogdan ushlanadi.

Tirmashib chigishga o‘rgatish
masofada  joylashgan zanjirli
foydalanish tavsiya etiladi.

Ta’limning izchilligi:

1. Oyogqlarni tugunga tirab arqonda osilib turish.

2. Chaygalib turgan arqonda osilib turish (chayqalish

ko‘lami 25*gacha).

da bir-biridan 15—20 sm
(tugunli) arqonlardan

rib oyoqlarni siljitish.

3. Argonda osilib tu
4. Argonda osilib turib qo‘llarni siljitish.
5. Osilib turib oyogni kokrakka tortish. ‘
6. Tugunli arqonga tirmashib chigish. |
7. Oyoq ko‘tarmalari bilan arqonni Kkrest qilib ushlash.

nsiz arqonda bajarish. Argonni

g 1-5- mashglarni tugu
oyoq bilan ushlashni dastlab stulda, ulogda (kozyol), otda

(kon) o‘tirgan holatda o*rganish mumkin-

Tayyorlovchi mashglar: : =
. Polda (matda) o‘tirib va qo‘llar bilan arqonga osilish

va qo‘llarni siljitib, yotib osilish holatiga o‘tis'h.
2. Xuddi shu holatdan turib osilishga otish. o -
3. Yotib osilgan holatda polda oyoqlar bilan o'ngea

(chapga) qadam tashlash. raee e

4. Yotib osilgan holatda goh bir qo‘lni, goh ikkincht

qo‘lni qo‘yib yuborish. - e
Muvozanat saqlash mﬁshqfari kic iri

maydonchasida tananni ushial ist
iborat. Ular harakat




Gimnastika skameykasida tirmashib yurish

1. Polda turgan gimnastik skameykasida tirmashib yurish:
tizzalarga tayanib emaklab, oldinga va orqaga, skameykaning
chetidan qo‘l bilan ushlab yurish.

2. Xuddi [-punktdagidek, ammo 10—15° burchak ostida
go‘yilgan skameykada tirmashib yurish.

3. Xuddi 2- punktdagidek, biroq qo‘llar va oyoglarni turli
xil birlikda qilib tirmashib yurish.

4. Gimnastik skameykasidan gimnastik devorga tirmashib
o‘tish va tushish.

5. Xuddi shu xilda, lekin 30° burchak ostida o‘rnatilgan
skameykalar bo‘ylab tirmashib yurish.

6. Xuddi shu tarzda faqat oyoglarning turli holatlarida:
bukilgan, rostlangan holda, oyoq uchida, butun oyoq kaftiga
bosib tirmashib yurish.

7. Tirmashishning shu turlari, fagat nishabga tirmashib
yurish.

Arqgonga tirmashib chigish

Bolalar tirmashib chiqgishni 3 xil usul orqali yaxshirog
o‘zlashtirib oladilar:
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Dastlabki holat - rostlangan qo‘llarda osilib turish. 1-usui
- oyogqglar oldinga egiladi va arqon tizzalar hamda oyoq
ko‘tarmalari bilan o‘rab olinadi, qo‘l bir oz bukiladi; 2- usul
- bir vaqtda oyoqlar rostlanib, qo‘llar bukiladi va tana
yuqoriga tortiladi (qo‘Ini qo‘lga qo‘ymaslik kerak)._ Z_S-usul'-
arqonni ovoglar bilan ushlab turib, qo‘llar bilan birin-ketin
yuqoriroqdan ushlanadi.

Tirmashib chigishga ofrgatishda bir-biridan 15—20 sm
masofada  joylashgan  zanjirli  (tugunli) arqonlardan
foydalanish tavsiya etiladi.

Ta’limning izchilligi: -4 :

1. Oyoqlarni tugunga tirab arﬁlondfi -OSlllb .tunsh. -
2. Chayqalib turgan arqgonda osilib tusish (chayqalis

ko‘lami 25*gacha).

3. Arqonda osilib turib oyoq]an‘ﬁ :si'l.ji-tish.
4. Arqonda osilib turib qo‘llarni 51111t1§h.
5. Osilib turib oyogni ko‘kral;kaht-oﬁ:h.

i i i sh.
6. Tugunli arqonga tirmashib chiqt o 81
7. Oyoq ko‘tarmalari bilan argonni krestq;'l;; ushl st :
8 1-5- mashglarni tugunsiz arqonda bajarish. Argonn

ni dastlab stulda, ulogda (kezfyoﬁ, ;ﬁﬁa

oyoq bilan ushlash gt

(kon) o‘tirgan holatda o‘rganish
Tayyorlovchi mashglar: e
" ygolda (matda) o‘tirib va q0 llar 10
va qo‘llarni siljitib, yotib osih;h holﬁﬁtga o el
2. Xuddi shu holatdan turib 0 o'tish.
3. Yotib osilgan holatda pfﬂﬁ'ﬂr
(chapga) qadam tashlash. ’
4. Yotib osilgan hed?d
qo‘Ini qo‘yib yuborish.
Muvozanat sa
maydonchasida ta
iborat.  Ular
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digqgatni, o‘zini tutishni, dadillikni, gat’iylikni tarbiyalashga,
fazoda mo‘ljal olishga yordamlashadi.

Muvozanat saqlash mashglarining vyaxshi qgomatni
shakllantirishda ahamiyati katta. Nozik va aniq harakatlar
muskul sezgilarini rivojlantiradi. _

Oddiy muvozanat saqlash mashqlarini jihozlarsiz bajarish
mumkin: oyogni ko‘tarib va oyoq uchida turish, bir oyoqda
turish, belgilangan (chizilgan) chiziq bo‘yicha yurish, begaror
dastlabki holatlar va boshgalar.

Muvozanat saglash  mashqlarini  bajarish  uchun
gimnastika  skameykalari, gimnastika yog‘ochlari va
bumlardan foydalaniladi.

Agar muvozanat saglash mashqlari baland
tayanchlar(bum, yog‘och)da bajarilayotgan bo‘lsa,

mashglarni o‘tkazish paytida xavfsizlikni ta’minlash (gilamlar
qo‘yish, yerni yumshatish; murabbiyning va o‘rtoglarining
yordami) lozim.

Matlar faqat sapchish joyiga emas, balki snaryadlarning
bor bo'yiga: etadigan gilib to‘shaladi. O‘zaro yordam ikki
parallel joylashgan snaryadlarda bir vaqtda mashq bajarayot-
gan bolalarning qo‘lidan tutish yo'li bilan, shuningdek,
mashqlarni  individual tarzda bajarib bo‘lgan talaba
sheriginipg qo‘lidan yshlab turish yo‘li bilan ko‘rsatiladi.

Oddiydan murakkabga qarab borish prinsipiga rioya
qilish bu yerda, ayniqsa, zarurdir.

Ta’limning izchilligi:

2 m}(a t}-{ar xil \uns'hle_lr va bu turishlarda qo‘l hamda gavda
11 tovonlarni juftlab, oyoq uchi 1 .
oldinma-keyi : S q_ COuls, +biry oyqalas
vin (uzunasiga) qo yib turish

2. Qoflning har xil dastlabki ho] :
oyod, gavdani harakatlantirip

3. Belgilangan
yoki polda).

: atlarida, qo‘l, ikkinchi
i bir oyoqda turish.
(chizilgan) chiziq bo‘ylab yurish (yerda
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4  Gimnastika skameykasida qo‘Ini turli holatlarda tutib,
harakatlantirib, to‘p  bilan, kaftlarni  bir-biriga urib
(skameykaga garamasdan) yurish.

5. Polda yotgan yog‘ochda qo

tib, harakatlantirib yurish. s
6. Polda yotgan yog ochda katta to'p bilan,

‘Ini har xil holatlarda tu-

kaftlarni bir-

biriga urib yurish. ‘
7. Balandligi 50 sm gacha bo‘lgan.yog
holatlarda tutib, qo‘lni harakatlantirib, to

kaﬁ? “;;Zﬁzz}; bir oyoqda turib ikkinchi oyogni oldinga,
yonga, orqaga uzatish (rasm).

9. Yog‘ochda yon tomon |
to‘xtalib, ilfkinchi oyoqni oldinga, yonga, OI'QGS? Uﬁa“"f‘m

10. Gimnastika skameykasi reykasida !v'ai ti:? v
o‘rindan turish (yuz bilan va yoi bilan turgén‘::gﬁa&; ke

11. Gimnastik skameyka reykasida va yeg

12. Yog‘ochda, gimnastik Ska‘,“"’“‘f‘? rey :
bilan qo‘Ini turli holatlarda tutib, harakﬁﬂ

13. Yog‘ochda to‘pni otib v uShléb
14. Yog'och ustuda 25—30 sm ©

arqondan o'tib yurish.
1S Yog‘ochda to’pni Oﬁ}b“ ,
xatlab yurish (rasm).

ochda qo‘lni turli
‘p bilan, kaftni

bilan yurish, bir _umda

s e A ———




18. Yog'ochga dqiya qoyilgan gimnastika skameykasi
orqali chigib, yurish.
19. Gimnastika skameykasida, yog‘ochda va gimnastika
skameykasi reykasida orgaga qayrilib yurish.
20. Yog‘ochda toxtalib va bir tizzada turishga o‘tib
yurish.
21. Yog‘ochda, gimnastika skameykasi reykasida narsalar
bilan (yog‘och, tup, argamchi bilan) yurish.
22. Yog'ochda mayda va har xil gadamlar bilan oldinga,
orgaga, yonga yurish.
23. Yog‘ochda to‘xtab va o‘tirib . .
» ris Nar b
va qo‘llar yordamisiz turish. yurich, ghilarga taSR
24. YOg‘OChdas Bimnastika sk . 3
; . ame
xuddi shuni oyoq uchida bajarish, Ykasida tez yurish,
25. Joyda turib, gimnastika
yog‘ochda ikki oyoq bilan sakragh.
26. Gimnastika skameykasi reykasih

kameykasi doskasida,

o‘ylab oyoq uchida
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bajartirish lozim. Bunday mashglarga yurish, burilishlar,
oyoq uchida turish, tizzalarda turish, qo‘l, oyoq harakatlari
va boshgalar kiradi.

Muvozanat saqlash  mashglarini quyidagilar  bilan
murakkablashtirish mumkin: qo‘lning dastlabki holatlarini
o‘zgartirish: qo‘l, gavda, oyoglaming harakatlari; qo‘shimcha
predmetlar (to‘p, tayoqcha, arg‘amchiq, halga) Kiritish;
harakat usullarini (tovonda, oyoq uchida, mayda va har xil
qadamlar) o‘zgartirish, qo‘shimcha topshiriglar (hatlash,
ostidan o‘tish, otish, ilish); tayanch maydonchasini
kichraytirish; tayanch maydonchasini balandlatish (80 sm

gacha).

Akrobatik mashgqlar Ak
Bu mashglar kuchning, chaqgonlik, tezkorlik, chayirlik,

dovyuraklik, qat’iyatlikning rivojlanishiga k°‘m”@?¢"
fazoda mo‘ljal olishga o‘rgatadi, vestibulyar apparatninié

funksiyasini yaxshilaydi. g e,
Alfrobati)l[( mashc{laming har tomonlama ta’snfl Spﬂﬁguﬂﬁ
ko‘pgina turlari, aynigsa, Suved sakrash, konklda aﬂt@
uchish, sport gimnastikasi, chang i SIRETREEESE
va sport ofyinlari malakalarini ~ tezrod
ko‘maklashadi. ‘ :
Akrobatik  mashgulotlarmi ;
poyandozlar va pokrishkali gimnasti
bo‘lishi lozim.
Mashg¢ulotlarni o‘tkazishda 1
gigiena-sanitariya shartlariga ri©
matlar doimo toza bo‘li
akrobatik mashgul
artib turilishi lozim. Yilt
mashqlar chimli keng mé
Chim yotgizilgan




bajarish mumkin. Zalda mashglar gilam poyandozlar va |
gimnastika matlarining mavjudligiga garab guruh holida l : ;f
bajariladi. [ _
Akrobatik mashqlar ikki guruhga bo‘linadi. Birinchi Turg‘un mashqlar guruhlaridan

guruhga rivojlanuvehi (dinamik), ikkinchisiga — turg‘un kuraklarda turish ko‘zda tutilgan.

Il | mashglar kiradi. .

[ Akrobatik mashglar  uchun dasturda rivojlanuvchi

| mashglar  guruhidan  quyidagilar nazarda tutiladi:

gruppirovkalar o‘girgan, chalqancha yotgan va cho‘ngaygan

™ ek :

) Bu mashglarga o‘rgatishni gruppirovkalarga tayyorlaydi-
gan mashqlardan boshlash kerak: S
A 1. Gavdani oldinga, oyoglarga chuqur engasitit
2. Oyogning butun kaftiga chuqur cho'nga:
ikkala qo‘l bilan ushlash. s
3. Chalgancha yotib, oyoqlaml,'
4. Oyogqlarni uzatib o'tirib, |
egilish. 3
5. Oyogqlarni tik uzatib ol
ko‘krakka ko‘tarish va gavdant
6. Xuddi shu mashqni ©
ushlagan holda ba,]amsh s
Tayyorlov
gruppirovkalarga _
bukilgan oyoglarni ¢

o‘tish mumkin:
1. Ot




ol s
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2. Chalgancha vyotgan holatda g‘ujanak  bo‘lish:
chalgancha yotgan holatda oyoglar ko‘krakka bukiladi,
go‘llar bilan boldirlar ushlanadi va tizzalar yelkalarga,
yelkalar esa tizzalar tomon tortiladi, tizzalar keriladi, bosh
tizzalar orasida, egilgan, engashtiriladi.

3. Cho‘ngayish holatida g‘ujanak bo‘lish: oyoqlarni bir
tovon kengligida kerib, tovonlarni parallel go'ygan holatdan
chuqur cho‘ngayib (dastlab oyoq, uchlarida, so‘ng esa butun
tovonlarda), gavda tizzalar tomon engashtiriladi, boldirlar
qo‘llar bilan ushlanadi hamda gavda tizzalar tomon jips
tortiladi, bosh tizzalar orasida, egilgan.

G‘ujanak bo‘lishni  o‘zlashtirib  olgach, umbaloq
oshishlarni o‘rganishga o‘tish mumdkin.

Umbaloq oshish deb shunday akrobatik mashglarga
aytiladiki, bunda boshdan oshib o‘tmasdan turib, tana
gismlari polga ketma-ket tegadi.

Cho‘nqayish holatidan umbaloq oshib, chalgancha yotib
g‘ujanak bo‘lish holatiga o‘tish va oldinga umbalog oshib
cho‘nqayish holatiga kelish.

Bu mashgni bajarish uchun chalqancha yotib g‘ujanak
bolgan holatda oldinga va orqaga bir necha marta dumalash
kerak. Bunda talabalar digqatini dumalashlar paytida
g‘ujanak zichligini saglashga qaratish kerak.

Mashglarni namoyish gilishdan oldin talabalar ¢'tiborini
?eiglal? Stgl‘?fr:;ia f,“‘fi“-l h ho'nqaygan, o‘tirgan va yotgan ho-
o‘tir:zm va Jcho‘nqa:;g; %0?;3:1%;3 ?u{nz.llashda ‘e.sa yqtgarilii
ravishda harakat garatish kerak. A
masﬂgf;rzogz?;ﬂzkrgzﬁgt::ﬂ m.ashqlarn-i o‘tkazish bir tala.bé

s g B ’ arl esa uni kuzatib va xatolarin!

Tizzalab turgan
mashglarga °‘Tgagti8hn|iu::2$?:b 3’?“. tomongg dumalash. BY

g wanak bo‘lib turib, yon 10~
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monga dumalashdan boshlash kerak. Matga yoki gilamga
chap yon bilan turib, tizzalab dastlabki holatda turish, tizzani
chuqur bukish, tanani va boshni oldinga (oyoqqa) egish,
chap biginga, chalganchasiga, o‘ng biginga dumalash va
dastlabki holatga qaytish.

Bolalar bu mashgni o‘ng va chap tomonlarga egilib ba-
jarishni o‘rganganlaridan keyin yelkada dumalash vaqtida |
cho‘ngaygan holatdan yon tomonga yumalash mashqini ba- ?
jarishga o‘tiladi. Keyin bir tizzada turgan holatdan du- ﬁ
malashga o‘tish magsadga muvofiq. g

Bir tizzada turib yon tomonga dumalash. Matga chap yon ‘.
bilan chap tizzani qo‘yib, qo‘Ini polga timb‘moql?r |
qo‘ltiqda), o‘ng oyogni yon tomonga uzatib uchuq pelga n— !
rash. Chap qo‘Ini bukib, tirsaklarni polga tirab,.cl'l*ap_ b'qu !
dumalash, bu harakatni to 0'ng tizzada turib qolg 3 i,,il ’
davom ettirish va chap oyodni uzatib, oyoq uchlanni Pﬂl@

tirash. R
Ko‘krakda yotib go‘llarni yuqoriga k°‘*’?“?'f“’.' B
yon tomonlarga chaygayib yumalash - 018 blqmm 'E‘ﬁ’: g
ko‘krakka yumalash. qo‘llarni yugoried ,;@m g
orqaga egilgan holatdan - yon tomonlarga Dpsidd
yumalashda g‘ujanak bo‘lib olish. S -
Yumalashlar o‘ng tomongd qg?d‘ay
Monga ham shunday bajarilishi Zaruf: —
Yumalash mashglari o‘ZIashtir®
mashgqlarini  o‘rganishga o'tish !
gavdaning ayrim gismlari
0‘q atrofida aylanis
Cho‘nqayib o'tirg
Umbaloq oshish; qo‘l
ogirlik markazini ¢
bilan itarish, |
'ujanak bo‘lib o

— =

e

T ———




Cho‘ngayib o‘tirgan holatdan yana shu holatga
kelguncha umbaloq oshish oldinga umbaloq oshib, o‘tirgan
holatga kelish kabi bajariladi. [ ekin tayanib o‘tirgan holatga
o‘tish uchun tezroq va kuchli harakat bilan g‘ujanak bo‘lib
olish lozim.

Umbaloq oshishga o‘rganishda quyidagi xatolar uchraydi:

I. Ag‘darilishda to‘la g‘ujanak bo‘la olmaslik.

2. Qo‘llar bilan yerga tayanib o‘tirganda qo‘llar noto‘g'ri
tiraladi (qo‘llar oyoglarga yagin yerga tiraladi)
3. Opyoqlar bilan yetarlicha itarilmaydi.

4. Bosh polga tiralib qoladi.

5. Yo‘nalish yo‘qotilib, yon tomonga qulab tushiladi.

Yelka kuraklarida turish. Bu mashq orqga bilan yotgan
holatda bajariladi. Oyogqlar va gavda ko‘tarilib, ensa va
kuraklarga tiralinadi, tirsaklarni polga (bir-biriga yagqin)
qo‘yib, go‘llar belga qo‘yiladi, oyoqlar yuqoriga tiklanadi
(oyoq wuchlari cho‘ziladi), chanogq oldinga olinadi. Bu
mashqgni g‘ujanak bo‘lib yotgan holatda, shuningdek, o‘tirgan
va cho‘ngayib o‘tirgan holatlardan orqaga yumalab ham
bajarish mumkin.

Bu mashglarga o‘rgatishda bolalarnnng oyoglaridan
ushlab turiladi. :

Rags mashglari

Raqgs mashqlari va oddiy ragslarni o‘rganish bolalarda
epchillikni, ko‘rkamlikni, nafislik va harakat ifodaliligini
rivojlantiradi.

Rags mashqlarinn bajarish Yaxshi qomatning shaklla-
nishiga yordam beradi. Raqs, mashqlari bilan runtazam
shug‘ullanfsh l:fola!ardagi eshitish qobiliyatini, ritmni his qi-
lishni r_ivojlantlfadl., barakatlarni surat o‘zgarishiga qarab ba-
jara olish malakasini hosj| giladi, muzika Jjo'rligi esa ijobiy

emotsional ta’sir kuchini oshiradi.
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Oddiy rags mashglarini bolalar bilan doira turgan holda, | :
kolonnada, sherengada, shuningdek, ikkitadan, uchtadan, |
to'rttadan turilgan yoyiq kolonnada o‘tkazish mumkin. l

Mashqlarni bajarish murabbiy yoki barcha talablarning 3
sanashi, kuylashi jo‘rligida bajariladi. Lekin yaxshisi, muzika
jo‘rligida bajarilgani ma’qul. . i

Oddiy rags mashglarini va raqs elementlarini datsmng |
kirish gismida o‘rganish kerak, yaxshi o‘zlashtirilgan'ﬂaﬁ ||
so‘ng ularni darsning yakunlovchi gismida bajarish mumkcl.u. =

Organizmga katta nagruzka beradigan rags elementlari va B
ez harakatli ragslar (masalan, «Sakl‘at;‘e_ Salk;a’ («[onpbi- |
ryuika» Raqsi) darsning asosiy qismida bajarifadi. = = = f

M uzikaqyoki qo‘shiq jo‘rligida yurish: muzika twm?mng
so‘ngida to‘xtab yurish. Talabalarni muzika Y‘_’lga E‘l’ stang :
jo'rligida yurishga ular turgan joyda yoki k"{"‘.“.’a Jacivi BiF
Siya va berilgan suratga rioya qilib yurish _k"“M g O
qadar egallaganlaridan so‘ng o‘rgatish ‘Omj i
Jarish paytida talabaning shaxsiy narfiBoesE Bl
10'g"ri ko‘rsatib berish muhim ahamiyatga yzg

Muzika iborasining so‘ngida t? m%o rasi’
awal oldindan belgilangan muzxka i
QO‘Shiqning muayyan so‘zlafldan ,
0'zlashtirmoq zarur. Bu mashq )
bir muzika iborasining SO‘Hg.idf‘ E
lishi mumkin. Agar mashglar
O‘tkaziladigan bo‘lsa, unda ;s
Sanash kerak. Masalan, ag
Uch-to‘rt» hisobi paytid
“lkki-uch-hisobida
deganda esa to‘xi
Ora-sira, intervallar bi
beriladi; iyt Wl




Talabalar muzika yoki qo‘shiq jo‘rligida yurishi, to‘xtab -
to‘xtab yurishlari turgan joyda, oldinga yurishda, oyoq uch-
larida, kaftni kaftga urib yurishda go‘llanilishi mumkin.

Oyoq uchlarida qo‘yiladigan odatdagi rags qadami yoKki
oddiy gadam harakatni boshlaydigan gadam tizzada bir oz
bukilib so‘ng rostlanadi, oyoq uchi cho‘zilib, tashhariga buri-
ladi. Pol (ver)ga oyoq uchi bilan qo‘yiladi va butun oyoq
kaftiga tushiladi. Gavda og‘irligi oldingi oyogga ko‘chiriladi,
ikkinchi oyoq uchida, orgada bo‘ladi.

So‘ng bu mashq oyoq uchida bajariladi.

Rags gadamiga o‘rgatishda harakatlarning mayin, yengil
bo‘lishiga e’tibor beriladi.

Bir sakrab gadam tashlash. «Bir» hisobida o‘ng oyoq bi-
lan oldinga bir gadam qo‘yiladi. Chap oyoq orgaga bukib
ko‘tariladi. «I» hisobida o‘ng oyoqda oldinga tomon
yengilgina sakraladi. Chap oyoq oldinga uzatiladi, oyoq uch-
lari uzatiladi. «Ikki» hisobida chap oyoq bilan oldinga ki-
chigrog qadam tashlanadi. O‘ng oyoq tizzadan orqaga bir 0Z
bukilib ko‘tariladi. «I» hisobida chap oyogda oldinga yengil
sakraladi. Tizzada bukilgan o‘ng oyoq oldinga ko‘tariladi,
oyoq uchlari cho‘zitadi va hokaze.. :

Sakrab gadam tashlash oldinga ham orqaga bajariladi.
Sakrab orqaga gadam tashlash orqaga qadam qo‘yishdan
boshlanadi.

Oldinga, yonga, orqaga qo‘shma (mpucrasHbiit) qadam
tashlash. Bu yurishda har akat doimo bir oyogdan boshlannb,
ikkinchi oyoqda tugallanadi.

«Bir» his?bida 0°ng oyoq bilan oldinga gadam tashlanadi,
chap 0y0q-0°ng oyoqning orqasi-yoniga go‘yiladi, so‘ng o‘ng
oy?c!lbél.an <111adam tashlanib, chap oyoq o‘ng oyoq yoniga
Cl? yi :1 olk\i/achok::nzo. Yor} tomonga qo‘shma qadam qo‘yishda
o‘ng (¥ ap) oyoq bilan yonga bir qadam qo‘yiladi, chap

(yoki o'ng) oyoq uning yoniga qo‘yiladi. Orgaga qo‘shma
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9dam tashjanadi, «

qadam tashlashda chap yoki o‘ng oyoq orqaga qo‘yiladi, ik-
kinchi oyoq birinchisi yoniga boradi.

Birinchi darslarda qo‘shma qadamlar butun kaftda, so‘ng
esa oyoq uchlarida bajariladi; dastlab bu harakat oddiy, so‘ng
esa mayin, sirg‘aluvchi harakat tarzida amalga oshiriladi. ‘

Ot chopgandek usulda qadam tashlash. Bunday qadam
tashlash chapga, o‘ngga, oldinga va orqaga bajariladi. Asosiy ;‘,
turishdan chapga ot chopish usulida qadam tashlashda «bir>
hisobida chap oyoq bilan chapga bir qgadam qo‘yiladi, «» .
deganda o‘ng oyoqni tez, sirg‘aytirib chap oyoq yoniga torti- | #
ladi. «Ikki» hisobida harakatlar takrorlanadi va hokazo. Bu -
har akat vagtida o‘ng oyoq chap oyoq tomon tortilayotib, ;
chap oyoqni go‘yo chapga «surib» qo‘yadi. .

O‘ngga ot chopish usulida gadam tashlash ham xuddi
shunday bajariladi, biroq bunda chap oyoq o'ng ovoqni
“Surib» qo‘yadi.

Tepinib  qadam tashlash. Tepinish deganda pidagh
harakatlarni tushunish qabul qilingan: <bir> lmab@&‘ﬂg
0yoq bilan yengil tepiniladi, «» hisob ida chap Ws
Vengil tepiniladi, «ikki» hisobida o‘ng ovoq bilan .
tepiniladi, «i» hisob ida - sukunat. Teﬂm ‘”‘3
ham, chap oyoqdan boshlab ham bajarfm*

_ Tepinish alohida holda fagat 0°rgante
©'Tganilgan qadam tashlashlar bilan birgait
Salan, tepinib mayda gadam tashlash:
Zﬁoq bilan oldinga bir qadam
hi P oyoq o‘ng oyoq yonigd

'Soblarida tepiniladi, so‘ng 40

Okazo.

Almashtirma qadam.
M tashlanadi,

*l
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.shlanadi, «i» hisobida - sukunat. So‘ng harakat chap oyog-
dan boshlab bajariladi va hokazo.

Almashtirma gadam orgaga tomon bajarilishi ham mum-
kin. Bunda har bir gadam orqaga tashlanadi.

Barcha gadamlar turli birikmalarda, qo‘llarning turli ho-
latlari va harakatlari bilan bajariladi.

«Sakra-e s a k r a» («[TompeirymKa») ragsi. Bu rags
polka muzikasi ostida sho‘x va jonli ijro etiladi.

Bolalar doirada juft bo‘lib yonma-yon turadilar ( o‘g'il
bola chap tomonda), qo‘llar chalishtiriladi (giz bolaning o'ng
go‘li o‘gil bolaning o‘ng qo‘lida, chap go'li chap qo‘lida
bo‘ladi).

Ragsga tushayotganlar I-111 taktlarda doira bo‘ylab hara-
kat qilib, olti marta sakraydilar.

IV taktning birihchi choragida go‘llar ajratiladi, ayni
paytda o‘g‘il bola oldinga bir qadam tashlaydi, qiz bola (yoki
o‘ng tomonda turgan bola) esa 180° chapga buriladi va
sherigiga yuzma-yuz turib qoladi.

IV taktning ikkinchi gismida ragsga tushayotganlar chap
oyogni o‘ng oyoq orqasida shunday qo‘yadilarki, bunda o‘ng
ayoq tovoni chap oyoq Kaftining o‘rtasi qarshisida bo‘ladi,
ovoq uchlari tashgariga qarab turadi (uchinchi pozitsiya) va
qo‘l ushlashadilar (o‘ng tomondagi bola chap tomondagi
bola bilan, chap tomondagi o‘ng tomondagisi bilan).

Keyingi uch (V-VII) taktda ragsga tushayotganlar juft-
juft bolib, jovlarida o'ng oyoqdan boshlab oddiy gadamlar
bilan chapga aylapadilar, VIII taktda qo‘llarini qo‘yib yubo-
radilar va yu.zlan bilan o'sha tomonga qarab turib, rags
boshlanshidagidek qo‘llarini ushlaydilar.

l)z(\;[x \t/a:(?il;:all-:zslg-a\,lthstzkﬂarqagi harakatlar takrorlanadi.

: uvchilar bir-birlariga yuzga-yuz

(bir bola markazga orqa o‘girib, ikkinchisi yuzi bil b
turadilar va qo‘llarini ajratadilar. yuzi bilan) gara

XVII-XX taktlarda giz bola turgan joyda qo‘lini oldinga
uzatib, chapak chaladi (muzika ostida). Bu vaqtda o'g'il bola
go‘lini belga qo‘yib, o‘ng oyoqdan boshlab orqaga doira I
markaziga tomon olti marta sakraydi. XX taktda u o'ng oyoq ‘ |
bilan orqaga qadam tashlaydi va chap oyog‘ini o'ng oyog'i '
yoniga qo‘vadi. :

XXI-XXIV taktlarda giz bola qo‘lini beliga qo‘yib ol 1
dinga (o‘ng oyoqgdan boshlab), o‘g'l bola tomon olti marta !
sakrab gqadam tashlaydi, so‘ng o'ng oyoq bilan orqaga gadam i
qo‘yib, chap oyog‘ini o‘ng oyog'i yoniga qo‘yadi. Bu vaqtda -
o‘gil bola jovida turib chapak chaladi (muzika ostida). i |

XXV-XXVIII taktlarda raqsga tushayotganlar qo'l ush- |
lashib (qiz bola orqada, o'g'il bola esad oldinga): dairs
markazidan sakrab gadam tashlab uzoglashadilar.

XXIX-XXXI taktlarda raqsga tushayotganlar °§,“3_ "‘m
dan boshlab oddiy qadam qo‘yadilar va cMﬂva
joylarida juft-juft bo'lib aylanadilar (V-VIE(KSEEEREE

XXXII taktda ragsga tushayotganlar 4o’l g
yonma-yon turadilar va rags bOShMmShida‘glf
latga qaytadilar. Shundan so‘ng rags takiorianes

«Sakra-¢ sakra» ragsi quyidagt
dastlab ragsdagi avval o'rganilgan dacs
S0°ng qadamlarni birga bi’;lal"ﬁl«"‘*e;'vzl |
figura (1-XVI taktlar), undan so‘ng I
XXXII taktlar) o‘rganiladi. -

“Ragsni dastlab murabbiy
Ostida o‘rganish mumkin.

Aralash va oddiy

Osilish deb sn
bunda shug‘ullanuvchii
bO‘ladi. Sin.a[yagj@
9o°llar bilan ushlab
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holda osilish —aralash osilishdir. Bu mashglar qo‘llar va
velka kamari muskullariga (aynigsa, oddiy osilishlar),
shuningdek, orga, gorin va ko‘kraklarning oyoq muskullariga
ta’siri nisbatan kam, lekin rostlangan oyoqlar, turli osilish-
larda ularni bukish va rostlash nagruzkani oshiradi.

Osilishlarni to‘g‘ri qgo‘llanish qomatning shakllanishiga
ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Osilish mashglari snaryadlarda bajari-
ladi, shunday ekan bolalar harakati snaryadning balandligi,
kengligi, ushlash usuliga bog‘lig bo‘ladi. Bu o‘z gavdasini
o‘zgaruvchan sharoitlarda idora qilishning malaka va
ko‘nikmalarini egallashga yordam beradi.

Osilish mashqlari gimnastika uchun tipik bo‘lgan aniqligi
bilan farglanadi, bu aniglikka bolalar bilan mashq bajarish
paytida erishish zarur, buning uchun esa mashglarni borgan
sayin murakkablashtirib borish lozim. Bu juda muhim,
chunki hali bolalar bajarishga tayyor bo‘lmagan qiyin mashg-
lar muskullarga, paylarga, nafas olishga salbiy ta’sir etadi,
shuningdek, harakat ko‘nikmalarining vujudga kelishiga
to‘sqinlik giladi. ¢

Qo’llar holati muhim rol o‘ynaydigan osilish mashglari
nafas olish uchun g‘ayritabiiy sharoit yaratadi, nafas olish qi-
yinlashadi. Murabbiy bolalarning nafas olishni

to‘xtatmasliklarini, tekis va chuqur nafas olishlarini kuzatib
turishi lozim.

Osilish mashqlari yakka bola va
tomonidan.bajariladi. Har ikkala holda ham bolalarni snary-
adga to'g’ri yondashishga, mashqlarni mas’uliyat bilan baja-
rishga, mashqni to‘gri tugatishga, mashqni  bajarib

birdaniga guruh

Turli hildagi osilishlar uchun quyidagi s.naryad.lar
go‘llanilishi mumkin: bum, yakkacho‘p, bruslar, gimnastika
gimnastika narvoni, halqa va boshqalar.

skameykasi, : ;
ajarishda gimnastika mati kerak

Ko‘pchilik mashglari b
bo‘ladi.
Ta’limning izchilligi:
Aralash osilishlar:
I. Tik turgan holda osilish. g
2. Cho‘ggaygan holda osilish. i |
8 Tik ?Srgfn holda osilib, qo‘Ini (0'ng ¥a chap go'lnt ’ ’ |
navbat bilan) tushirish.
4. Oyoglarni tik ko‘taris
oyoglarni bukish (navbat bilan 0‘ng va €
5. Tik turib osilgan holda oyoqi
tWshirishni birga qo‘shib olib borish.
6. Tik turib osilgan holda go‘llarm!
7. Xuddi 3-6- punktdagi mashglar, |
8. Yotib osilish. > ot osilgan holda
9. 3-5- punktlardagi mashglarnt 45
bajarish; yotib osilgan holda qo‘llamf.b otush va aksinchd
10. Tik turib osilishdan yotib OSUEEEE
tartibda oldinga qadam qo‘yib ba]ansh y
11, Cho‘qqaygan holda Osmsmany
Y aksincha, tartibda oldinga gadam ==
12. Orga tomon bilan turid 03
13. Orqa tomon bilan cho’'q
14, Orqa tomon bilan Yo

h va tik turib osil_gan holda !
hap oyoqni). '
ko‘tarishni va 4@ Ini

bukish.
cho‘qqayib osilish-




18. Yotib osilishdan yon (o‘ng, chap) bilan osilishga
o‘tish.

19. Tik turgan holda osilishlarning oddiy birikmalarini
go‘llarni navbat bilan tushirib, oyoqlarni harakatlantirib ba-

jarish.

20. 19- punktdagi mashqgni cho‘qgayib osilgan holda ba-
jarish.

21. 19- punktdagi mashqgni yotib osilgan holda bajarish.

=
=
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Oddiy osilishlar:

l. Osilish.

2. O'ng (chap) oyogni bukib osilish.
3. Ovyoqgni bukib osilish (rasm).




Ulogchadan tayanib sakrashiar

Tayanib sakrash deb ulog(snaryad)ga go‘llarni tirab ulog
(snaryad)dan (siltanib) oshib o‘tishga aytiladi.

Tayanib sakrashlarda siltanish ikkala oyoq va qo'llar
yordamida amalga oshiriladi. Sakrashlar  snaryadlarda
bajariladi, bu esa bolalarni snaryadning balandligi, uzunligi,
kengligini muayyan darajada hisobga olishga majbur etadi.
Tayanib sakrashlarni bajarish chaggonlikni, botirlikni, aniq
hisob-kitob va harakatlar koordinatsiyasini talab giladi.

Sapchib tizzalashni yumshoq suyanchiqda, yaxshisi,
ustma-ust go‘vilgan gimnastika gilami (mat)da amalga
oshirgan ma’qul. Matlarda bolalarni tizzada turgan holatdan
cho‘gqayishga o‘tib, sapchib tushishga o‘rgatish lozim. Faqat
yetarli tayyorgarlikdan so‘nggina sapchib tizzalash va sakrab
tushishni  gimnastika snaryadlarida bajarishga kirishish
mumKin. A

Tayyorlov mashglarida ham sakrashlardagi kabi yumshoq
tushishga katta e’tibor beriladi.

Tayanib sakrashlar bilan bog‘liq bu mashglar mashgni
bajarish uchun snaryadga to‘g‘ri yondashish va bajargandan
so‘ng undan to‘g'ri uzoglashishga o‘rgatish bilan birga olib
boriladi.

: dT?ya‘n;)b sakrashlarda ~ gimnastik «ulog» va «otrdan
. Bolalar hz_lrakatml digqat bilan kuzatib, poylab turish
erak. Chunki mashq paytida arzi 1 W

pam. ailaiihes  shikasionichen - ot e s DAl
g nishga olib kelishi ~mumkin.

Yordamchi yiqilib tushish mumki

% mk B . E R B .
yaqinroq turishi lozim, Ehtiylolzkbo 831 jovga Lol bofiEey
bajarilib bolguncha davom ettirigp

asosiy usuli — shug‘ullanuychini i bel Ehtiyotkorl’ikﬂiﬁgf |
o gl o ! ining qolida Lot A
(bir qo’l bilan bilakdan, ikkinchjsi bilan ye];la.;:::;?b TriSIECE
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orlikni to mashq to'la

Ta’limning izchilligi:

1. Bir gadam joydan ulogchaga ikki oyogqda sakrash.

2. 4—5 gadam yugurib kelib ulogchaga sakrash.

3. Ulogchadan ikki oyoqda siltanib, oyoglarni ko‘krakka
tortish.

4. Ulogchadan ikki oyoqda siltanib, snaryadga tayanib,
oyoglarni ko‘krakka tortish.

5. 4—6 qadam yugurib kelib, ikki oyoqda siltanib, 80 sm

balandlikdagi yumshoq to‘sigga (ustma-ust to‘shalgan
gimnastika matlari) tizzalash va erkin sakrab, yumshoq
tushish. -

6. 4-6 qadam joydan yugurib kelib ikki oyoqda siltanib,
yumshoq to‘siqqa tizzalash, cho‘qqayish va sakrab yumshog
tushish. oo

7. 5- mashg, erkin snaryad (ot, ulog, plit) da bajarish.

8. 6- mashq, erkin snaryadlarda bajarish.

R iel




9. 4-6 qadam yugurib kelib, ikkala oyoqda siltanib
tizzalash, cho‘qqayish, qomatni rostlab, sakrab, yumshoq
tushish (rasm).

4.2. Koordinatsiya (muvofiqlash) gobiliyatlari va
epchillikni rivojlantirish

O‘quv ishlarida, milliy o‘yinlarni rivojlantirishda boshqa
bo‘limlar bo‘yicha dastur materiallari o‘rganiladi va jismoniy
mashqglarning turlari hisobga olinadi. Shuningdek, ko‘pgina
milliy o‘yinlar talabalarda jismoniy harakat sifatlarini u yoki
bu ko‘nikma va qobiliyatini rivojlantirish uchun foydalaniladi.
Mashg‘ulotning foydali bo‘lishi o‘quv jarayonida harakatli
o‘yinlarning rag‘batlantirishiga bog‘liq.

Gimnastika darslarida mashg‘ulotning vazifasiga qarab
interaktiv usullar asosida o‘yinlar tanlanadi. Masalan,
muvozanat saqlash mashqlarida “Dorboz”, “Bir yoqda” kabi
o‘yinlar sakrashga oid harakat elementlarini o‘rganishda
“Ogsoq qarg‘a”, “Ogsoq bo‘ri va go‘ylar”, chaggonlik va
egiluvchanlikni o‘rganishda “Kartoshka ekish va yig‘ib olish”,
“Ovchilar va o‘rdaklar” o‘yinlarini misol keltirish mumkin.

Mashg‘ulot davomida harakatli o‘yinlarni muvofaqqiyatli
tatbiq gilinishi butun dastur materiallarini o‘rgatishda g‘oyat
foydali asos yaratish mumkin. :

Harakatli o’yinlar jismoniy tarbiya kurslarida qo*llanilishi
talabalarning millly madaniyatga bo‘lgan qizigishi yanada
kuchaytiradi hamda yosh avlodning o‘z vatanini sevishga, uni

ko‘z qorachig'iday asrashga, soglom  bo'lip o'sishga
tayyorlaydi.
Shuningdek, shu harakatlj o'yinlar oraal; e
S Z
hududlaridagi  xalglarning milliy rqali mamlakatimi

urf-odatlarini, milliy

o‘yinlarini, o‘zbek xalqining urf-odatlarini - o*rganishda
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yoshlarning sog‘lom bo‘lib o'sishida qisman bo‘lsada
qiziqishini uyg‘otadi.

Jismoniy tarbiyada o‘yinlarning asosiy vazifasi jismoniy
sog‘lomlashtirish va agliy kamolotga yetkazishdan iboratdir.
Ofyinlar bilan shug‘ullanadigan maydoncha va sport zallar
ozoda bo‘lmog‘i lozim, yashaydigan, mehnat giladigan, dam
oladigan va o‘ynaydigan joylar bahavo, axlotxonalardan
uzoqda joylashishi kerak. Ob-havo ganday bo‘lishidan qatiy
nazar mashglar, milliy harakat o‘yinlari bilan ochiq havoda
shug‘ullanish maqsadga muvofiqdir. Iloji boricha yopiq
binolarda qor, yomg'ir yog‘ib turgan paytda o‘tkazilsa boshqa |
vaqtda esa ochiq havoda o‘tkazilishi shart. Mashglami
bajarayotgan paytlarda ovqatlanish 2 - 2.5 soat oldin amalga .
oshirilgani maqgsadga muvofiq, mashqlar davomida ovqaty eb |
birdaniga mashq bajarish tavsiya etilmaydi. Y-uqonlt.la aytib :
O'tilgan qoidaga rioya gilinganda talabaning JM
baquvvat bo‘lib o‘sishiga mashg‘ulotlarning aha:myam m
bo‘ladi. Interaktiv usullar asosida O‘tkazﬂf‘d'gan_ :mﬂw
Ovinlar o‘z o‘rnida zamonaviy sport turlarida gmmﬁ:;
lgachilami, yengil atletikachilarni, voleybolchilarni
asketbolchilarnin rofessional ;
S0g‘lom turmush tirzi[;i yaratishda Yofdam bemd;h it

Biz quyida bir necha milliy harakat i
"amunalarini keltiramiz : o

“Sapalak” "~
. Bu giz va o'g‘il bolalaring 3“&%
912 bolalar bu o‘yinni vaxshi k@‘mﬂﬂ‘
©¥oqda sakrab sapalakni tepib, hamma S
“hiziglarga tushmasdan olib o'tadi- B
Umumiy qoidalrga rioya qilish |

[. O‘yin jarayonida ¢l
MUmkin emas. |

2. Sapalak ham chiziq

mahoratlarini ~oshirishda,

Sl
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3. Sapalakni tepish yoki tashlashda ham u chizigqa

tushmasligi kerak.

O ‘yinning borishi:

O‘yindan avval beshta juft katak ikki qator qilib chiziladi.
Shundan so‘ng sanash yo‘li bilan birinchi boshlovchi
aniglanadi. Boshlovchi katta bo‘lmagan yassi toshni birinchi
katakka tashlab, oyoq kafti bilan tepib, 10 ta katakni aylanib
chigishi kerak. Agar tosh katak chiziglariga tegib qolsa
o‘ynovchi yutqazgan hisob lanadi va o‘yindan chiqgadi.
O‘yinni boshga ishtirokchi davom ettiradi. Yangi o‘yinchi
qoidaga rioya qilib o‘ynasa, ya’'ni katak chizig‘iga tushib
golmasa, ikkinchi,beshinchi kataklikka tushishi mumKkin.
Agar o‘yin muvaffaqgiyatli o‘tsa, o‘yinchi g'olib hisoblanadi.

O yin qoidasi

Tosh o‘rtacha tezlikda tepiladi, uning og‘irligi oyod
harakatlarining zo‘rigishiga ta’sir etmasligi kerak. Yutgan
o‘yinchi o‘yinga turli o‘zgarishlarni kiritishi (ko‘zni yumib,
oyoglarni chalishtirgan holda toshni tepish) mumkin.

O‘yinda xatoliklarga yo‘l qo‘yilsa, navbat Kkeyingi
OfEnCHIEA beriladi. Bu o'yinning turlari, tuzilish shakli juda

i fovean anlashingiz mumkin.

O‘yin  ko‘katzorda, ¢ . :
maydonchasida o‘tkaziladi. Oo‘;ilr?quchi?da I'Y(')kslo —Spl%r(;
sm, diametri 2=2,5 sm, bir uchi yagsj 'l'tllzun 121 .
(dasta) va uzunligi 20 smli qili tag_(yorlangan p

i tayoqcha (chiqaldak) kera

bo*ladi.

O‘yinda 2— e
yakkar:’l:i-;aik; ort\zfnacm o‘yinchi qatnashishi shart, O°yinfi
bo‘ladi. » euruhlarga bo'linib oynasa ham

O yin mazmuni
Oldingi chizigdan ko‘pi bilan 2 m nariga dasta qo‘yiladi.
O‘yinchilarga ana shu yerda yotgan dastaga chiqgaldakni |
tashlash huquqi beriladi. Chiqaldakni dastaga birinchi bo‘lib
tekkizgan o‘yinchilar o‘yinni boshlash huquqiga ega
bo‘ladilar. Buning uchun o‘yinchi chiqaldakni dasta uchiga
go'yib turib, yenglgina shunday ko'tarib tashlashi Kerakki,
chiqaldak qaytib tushib dastaga tegsin va yana sapchib
ko‘tarilib qaytib dasta ustiga tushsin va hk. Chiga
dastaga har bir tekkani uchun bittadan ochko beriladi.
O‘vinchi shu tartibda ochko to‘plagan bo‘lsa, Sﬁ“ﬂ‘a’m
dasta bilan chiqaldakni urib uni to‘g‘riga otadi. Agar
otganda chiqaldak 20 — 30 metr nariga borib tushsa, .
bir ochko bo‘yicha otganda umumiy masofa 90 -
metrgacha yetkazilishi mumkin. .
Yutgazgan o‘yinchi yoki raqib kor

bu masofaning hammasini yugurib o‘tishi kel
borki bu masofani o‘yvinchi nafas olmay yt
Agar chopib ketayotgan paytda -
chigarilsa o‘yin qaytariladi. Ya'ni chig
vana chopib o‘tiladigan masofa belgtlan:
O Yin qoidasi s S
Dasta bilan chiqaldakni

3 martadan ortiq tegmasligi
; .Chiqaldakni yerga
OYinchilar o‘yinning
Cmas,
O'yinchi nafas «
Yugurib o*tishi lozim.

g3 iadirdani xf'
B



“Ko‘z bog‘lagich”
O yinning magsadi
Bolalarning eshitish a’zolarini rivojlantirish hamda har
ganday o‘z harakatlarini moslay olishga o‘rgatish.

O yinning mazmuni
O‘yinda qatnashuvchilardan birining ko‘zi ro‘mol bilan
bog‘langan bola o‘rtada turadi. Bolalar : - “Xola nimangiz

yo‘qoldi?”- deb so‘rashadi. Ko‘zi bog‘langan bola
“Angishvonam”,—deb har tomonga yuguradi. Ko‘zi
bog‘langan bola esa tovush kelgan tomohlarga qo‘lini cho‘zib,
bolalarni ushlashga harakat qiladi. O‘yin shu tariga davom
etadi.
0 yin qoidasi
O‘yinni zamda, maydonchada, bo‘sh xonada o‘tkazish
mumkin. O‘yinda 10 - 13 tagacha bola gatnashsa bo‘ladi.
Ko‘zi bog‘langan bola ko‘zini ochmasligi kerak. Har tarafga
yugurayotgan bolalar bir birini itarmasdan, xalagit bermasdan
yugurishlari lozim.
Ikkinchisi ortiq
Hamma o‘yinchilar doira qurib markazga qarab turadilar.
Doira ortida — ikki o‘yinboshi : biri qochadi, ikkinchisi
quvadi. Qochayotgan talaba doiradagi biror talabaning oldida
turadi. Uning orqasida turib qolgan talaba qochadi. Agar
quvuvchi uni tuta olsa, ular rollarini almashadilar.
Ovoziga qarab top
Barcha o'yinchilar maydoncha bo‘ylab yuradilar yoki
zl_agurad:lall)r. O‘yin]l;oshi markazda turadi. Murabbiy yoki
iror talabaning «Bir - ikki — »
signaliga kzr‘nr:,g bar(l:ll-'la 0‘lykilr(llchilaurCh,‘davraga t.czroq.chop g
atrofida davra quradil e stlashiu yinhgy
it davia quradilar va'-o'ngga. (chapga) yurgan holda
quylc.lagl ~so'zlamni aytadilar : “Mapg sen i
nomingni kim aytdi, topib bog!” shl’.lnd ga }OplshmOQ:
to‘xtaydi, o'yinboshi ko‘zini yumadi. o'vi an. so‘ng l.)a.rcha
» O'¥Vinchilardan biri esa
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Yugur .
sop o ketadilar. Yigtb ¢

murabbiyning ko‘rsatmasiga binoan, o‘yinboshining ismi va
familiyasini aytadi. Agar o‘yinboshi o'z ismi va familiyasini
kim aytganini topa olsa, topilgan o‘yinchi o‘yinboshi bilan
o‘rin almashadi va o‘yin takrorlanadi.
Bo‘sh joy
O‘yinchilar davra quradilar. O‘yinboshi davrani aylanib
vuradi (tashqi tomondan) va o'yinchilardan biriga qol
tekkizadi, so‘ng aylananing istalgan tomoniga qarab qochadi.
O’yinboshi qo‘l tekkizgan o‘yinchi qarama — qarshi tomonga
chopadi. Ularning har biri bo‘sh qolgan joyga oldinroq
yugurib kelishga intiladi. Kim oldin kelsa davraga qo‘shiladi, ;
kechikkan o‘yinchi o‘yinboshi boladi. : !
Variant : o‘yinchilar ikki yoki bir oyoqda sakraydilar.
Kartoshka ekish va yig‘ib olish pasrars
Ikki komanda maydonchaning (zalning) che
90°vilgan  skameykalarda yuzma—yuz otiradil
o‘l:tasida o‘yin maydoni. Har bir komanda
ChfZig‘i belgilangan bo‘lib, undan 23 m s
doiralar chizilgan. Har bir doirada to'rita ~Kaft
(to_‘nka, to‘plar) solingan xaltacha. 10-15 m m éa«f
ekish uchun to*rtta uya belgilangan. Start iz =€
ko‘mandadan bittadan o‘yinchi. O‘mtu -
lsn:a, ular kartoshka solingan xaltal
Ekiszn Yuguradilar, har bir uyaga b;ﬁam =
P ni t.ugallab, izlariga 43
mulflldagl doiralarga qo‘yadilar V&
nor;dlla}r. Birinchi o‘yinchilar ¢ho
oy, “tli o'yinchilar start
Nchilar  xaltachalarni k
! oladilar va kartos

8an xaltachalarni d



borib turadilar. Kartoshka ekishni va terib olishni birinchi
bo‘lib tugallagan komanda o‘yinda yutadi.

Variant : gaytayotib o‘yvinchilar xaltachalarni navbatdagi
o‘yinchilarga beradilar.

Talabalarning jismoniy tayyorgarligi va salomatligi
darajasini belgilab beruvchi “Alpomish” va “Barchinoy”
Maxsus testlari

1999-yil 27-may 271-sonli Qarorni amalga oshirish
magsadida O‘zbekiston Respublikasi Davlat Jismoniy tarbiya
va sport qo‘mitasi, O‘zbekiston Respublikasi Xalq Ta’limi
vazirligi, Oliy va o‘rta Maxsus ta’lim vazirligi, Qishlog va suv
xo‘jaligi vazirligi, Mudofaa vazirligi, Kasaba uyushmasi
federatsiyasi kengashi qarori asosida O‘zbekiston aholisining
jismoniy tayyorgarligini va salomatlik darajasini belgilab
beruvchi “Alpomish” va “Barchinoy” Maxsus testlari tuzildi.

Shu jumladan, testning 2-bosgichida 17-34 yoshgacha
bo‘lgan erkaklar, 17-30 yoshgacha bo‘lgan xotin-qizlar uchun
Oliy o‘quv yurti talabalari, ishlab chigarishda band bo‘lgan
yoshlar, harbiy xizmatchilar va boshgalar.

Talabaning jismoniy tayyorgarligini aniglash magsadiga
qaratilgan testlar kuch, chidamlilik, epchillik va chagqonlikni
aks ettiruvchi sinov turlarini o‘z ichiga oladi.

Mashg‘ulotlar talabalarning ta’lim olayotgan xududning
jismoniy tarbiya kafedralarida me’yorlarni gabul gilish ishlari
ma’muriyatining buyruglari bilan tasdiglanib, tegishli
nazoratchilar tomonidan o‘tkazadilar.

“Alpomish” va “Barchinoy” Maxsus testlari jismoniy
mashglar bilan mustagil shug‘ullanishga doir bilimlarni,
ko‘nikma, malakalarni egallash, shuningdek, gigiyena va
fugarplar mudofaasi yuzasidan nazariy hamda amaliy
Mashg‘ulotlarni nazarda tutadi. “Alpomish” va “Barchinoy”
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testlarini amalga oshirishga talabalarning o‘quv yoki ish
kunida  mustaqil jismoniy mashg‘ulotlaming  asosiysi
uslublarini bilish (sog‘lomlashtirish, yugurishlar, gimnastika,
Jismoniy daqgiqalardan) iborat bo‘lsa, bajarish ertalabki
gimnastika mashg‘ulotlarni bajara olish, ixtisoslikdan kelib
chiggan ~ holda  ertalabki  gimnastika  mashqlarini
(mutaxassisliklarni tayyorlashdagi talablar uchun) bajara
olishi, uqalash, asosiy usullarini bajara olishdan iboratdir.

Talabalarga moslashtirilgan [l bosqich testlari sinov va
me'voriy turlari kompleks mashqlar asoisda amalga oshiriladi
bu me'yorlarni biz quyidagicha tasvirlaymiz 5

Sinoy va me’yor turlari 18 — 23 yoshlilar ]
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borib turadilar. Kartoshka ekishni va terib olishni birinchi
bo‘lib tugallagan komanda o‘yinda yutadi.

Variant : qaytayotib o‘yinchilar xaltachalarni navbatdagi
o‘yinchilarga beradilar.

Talabalarning jismoniy tayyorgarligi va salomatligi
darajasini belgilab beruvchi “Alpomish” va “Barchinoy”
Maxsus testlari

1999-yil 27-may 271-sonli Qarorni amalga oshirish
magsadida O‘zbekiston Respublikasi Davlat Jismoniy tarbiya
va sport qo‘mitasi, O°zbekiston Respublikasi Xalq Ta’limi
vazirligi, Oliy va o‘rta Maxsus ta’lim vazirligi, Qishlog va suv
xo‘jaligi vazirligi, Mudofaa vazirligi, Kasaba uyushmasi
federatsiyasi kengashi qarori asosida O‘zbekiston aholisining
jismoniy tayyorgarligini va salomatlik darajasini belgilab
beruvchi “Alpomish” va “Barchinoy” Maxsus testlari tuzildi.

Shu jumladan, testning 2-bosgichida 17-34 yoshgacha
bo‘lgan erkaklar, 17-30 yoshgacha bo‘lgan xotin-qizlar uchun
Oliy o‘quv yurti talabalari, ishlab chigarishda band bo‘lgan
yoshlar, harbiy xizmatchilar va boshqalar.

Talabaning jismoniy tayyorgarligini aniqlash magqsadiga
qaratilgan testlar kuch, chidamlilik, epchillik va chagqonlikni
aks ettiruvchi sinov turlarini o‘z ichiga oladi.

Mashg‘ulotlar talabalarning ta’lim olayotgan xududning
jismoniy tarbiya kafedralarida me’yorlarni gabul gilish ishlari
ma’muriyatining buyruglari bilan tasdiglanib, tegishli
nazoratchilar tomonidan o‘tkazadilar.

“Alpomish” va “Barchinoy” Maxsus testlari jismoniy
mashglar bilan mustaqil shug‘ullanishga doir bilimlarni,
ko‘nikma, malakalarni egallash, shuningdek, gigiyena va
fugamplar mudofaasi yuzasidan nazariy hamda amaliy
Mashg‘ulotlarni nazarda tutadi. “Alpomish” va “Barchinoy”
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testlarini amalga oshirishga talabalaring o‘quv yoki ish
kunida mustaqil jismoniy mashg‘ulotlarning  asosiysi
uslublarini bilish (sog‘lomlashtirish, yugurishlar, gimnastika,
Jismoniy daqgiqalardan) iborat bo‘lsa, bajarish ertalabki
gimnastika mashg‘ulotlarni bajara olish, ixtisoslikdan kelib
chiqgan holda ertalabki  gimnastika  mashglarini
(mutaxassisliklarni tayyorlashdagi talablar uchun) bajara
olishi, uqgalash, asosiy usullarini bajara olishdan iboratdir.

Talabalarga moslashtirilgan [ bosqgich testlari sinov va
me'yoriy turlari kompleks mashglar asoisda amalga oshiriladi
bu me'yorlarni biz quyidagicha tasvirlaymiz 1
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miltigdan otish

s Wi min/sek | 11,30 : 12.20 :
Joydan turib
e n ket sm 2,40 180 | 2.20 1,80
ikka tortilist _
Turnikka tortilish St 16 : 12 2
Chalgancha  yotgan
holda gavdani
ko*tarish marta - 35 - 30
6 min davomida
yugurish, yurish min 17,00 13,50 | 16,00 | 12,50
Turnikda tortilish, hi-
sobsiz sek 40.0 55.0 2 ”
Granata ulogtirish
m 40 - 36 =
Granata ulogtirish
m - 28 5 22
Kichik kalibrli
(pnevmatik) Rall 48 48 45 45

V BOB
GIMNASTIKA JIHOZLARI VA INVENTARLARNI
TO‘G‘RI JOYLASHTIRISH iy

Gimnastika o‘quv mashg‘ulotlari o‘tkaziladigan
Maxsus jihozlangan gimnastika zallarida mﬁ'
maydonlarda (gimnastika shaharchalarida) o‘tkaziladi.

Gimnastika zali ‘

Gimnastika zalining jihozlashda zai&
vordam xona bo‘lishi shart. Unda kerakli jihoz va.
saglanadi. Shu bilan birgalikda instr
bo'lishi kerak. Gimnastika zalida talaba
yeChlmsh xon331) yigit va qulaf uch

Zal shunday Joylashtmhshl '
hech ganday qiyinchilik hosil gl
Oliy o‘quv yurti talabalaﬂ »«

zalini tavsiya etamiz:

———

&

Zalning nomlanishi

Gimnastika zali




tomond: 1575 il - : . . . . .
ondan [,75 m balandlikda qurilgan bo‘lib, quyosh a)turniklar, b)osilgan halgalar, v)gimnastika devorlari,

yorug'ligi doimiy ravishda tushi e : - . . .

Elluf doimiy ravishda tushib turishi kerak d)gimnastika yog‘ochlari, ¢)gimnastik norvonlar, e)arqon,
alning SR % ; g o : = :
ing potologi tekis, -ogartirilgan, fiyog‘och, g)depsinib sakrash uchun mostiklar,h)jihozlarni

bo'lmaclici ker: i pollarida yorigls _ :
o'lmasligi kerak. Zalning b joylashtirish joylari, 1) balkonlardan iborat bo‘ladi.

s issiglik temperaturasi imi
ravishda Q18, Q200 d: : peraturasi dolmiy : i }
, Q2 a, havo simi 5 . o i 3
shart. havo so‘re‘ichlar Nm,k\)}o-slﬂ“( ?U‘ 60 % dashgiiey gl'nmas?";(a de(;m:l chasidan URM bajarishda ko'proq
R aoitids ycchini;h 4 3 ashi lozim. Zalning barcha imnastika evor L : . l
mashg‘ulotlar : '\.011‘“3” zal bilan yonma von bo‘lib, har foydalaniladi. Bu bir nechta bo'lmiEH ot b
anln'(":ldim |kC3’m zal tozalanib turishi kerak 1 bo‘lim  vertikal L e S T4
i jihozlash e i
: _ topadi.
Gimnastika n ¢ : :
astika mashg M L b,
hg‘ulotlarini o‘tkazishda zalda maxsus Usturtl)lalr (i-;ra'g;édan;?nsatni
ularning balandligt 2,2 = ’

jihozlar bo‘lishi ker '
3 e ak. Har bitta ji i g : o
lozimki, talabalarning Jigzniishnnday Joylashtmsh

sharoitlarni tug‘dirsin:

16 sm, qalinligi 1 sm bo‘ladi.
Ustunlarning old tomonidan
reykalari uchun joy qirqiladi.
Reykalar ustunlarga shruplar
- ordamida qotiriladi, so‘ng
FE istunlarga plankalar yopishtirila.di.
‘ Ular ham reykalar orgasiga

shuruplar bilan mustahkamlanadn._
—_ |~ Reykalar qayin yolg
“ " shamshod daraxtidan yasalac?n.

Ular oval shaklida bo‘lib, kesishuv

Ustunlar orasidagi masofa 8 .
masofa 1t — 12 smdir, Pas ; Sridin
balandlikda o‘rnatiladi, 2 V2 3 reyka orasl yuq

hisoblanganda 40 sm bo'ladi. Yugoridan 2 V2 ¥
boshqalariga garaganda ustunga 3.0 T ilaklarga
kirgiziladi. Shunda ular 2
botmaydi. Devorga orda bilan Ost

shug‘ullanishlari uchun qulay

T
:

tutishga xalaqit bermaydi. . it metall
Gimnastika  devori yog ghalar e zl:gzanavbatida,

uchburchaklar bilan qotiriladi,
ustunlarga mustahkamlanadi-

209 ;




Gimnastika norvonlari
Glm_nast_lka norvonlari osilish va qayta osilish uchun
foydalaniladi. Uning uzunligi 5 m bo‘lib, eni 48 sm, oralig

ustunlari 3,5 sm, ustunlarnin i '
1 3,0 sm, g reykalar orasidag
25 sm ni tashkil etadi. .

Gimnastika skameykalari
. Qimnastika skameykalari talabalarning umumiy
rivojlantiruvchi mashglarini bajarishda, muvozanat saglash
mashqlarini bajarishida, arqonlarda tortinishda va shu bilan
birgalikda dam olishda foydalaniladi.

Uning uzunligi 4 m bo‘lib, eni 24 sm, balandlici
Ichki qismi qurag‘och yog‘ochlardan tasl’*lkil topflrlagrll %%Slfg
S .sm .tashkll etib, muvozanat mashgqlarini obajarishdzi
foydalanish mumkin. Muvozanat mashglarini bajarishda
skameyka teskari tomonga o‘girib qo‘yilishi lozim ;

s el Py e

——

e

Arqon va langarcho‘p

Arqon va langarcho‘plar zalda chiqarib olinadigan qilib
o‘rnatiladi. Ular shipning to‘siniga o‘rnatiladi. Uzunligi 4 —
6 m bo‘lib, qalinligi gol bilan yaxshi ushlab chigish uchun
qulay bo‘lishi lozim. Argonda talabalar mashq bajarishlari,
asosan kuchni rivojlantirish uchun ko‘proq foydalaniladi.

Halqalar : % )
Gimnastik halgalar 2 ta halgadan iborat bo lib, uning

osilib turadigan remenlari charm bo‘lib, yuqori qismi zalning
shiftiga ilgaklardan o‘tkazilib devorga mustahkamlanib
go'yiladi. i A
Uning mustahkamlangan joyidan polgacha 5,§ m bo Iih_,
halgalarning balandligi 2,5 mga, halqalamning oraliq masofasi
50 sm bo‘ladi.
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Halqgalar devorga gattiq qulflanib qo‘yiladi. Mashg‘ulot
o‘tkazishdan avval, halqalar tekshirilib ko‘rib, ikkalasi ham
ishlash uchun yaroqgli ekanligiga ishonch hosil qilinadi.
Halgalarning trosi, remeni tekis, to‘g‘ri bo‘lishi shart.
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Sakrash uchun gimnastika oti : .
Xuddi shunday uzunligi 16 sm bo‘lib, ushlash halqalari

bo‘lmaydi.
Uning balandligi poldan 110 sm dan 150 sm gacha,

e
uzunligi gizlar uchun 110 sm bo‘ladi.

Gimnastik halqali ot

Uning uzunligi 160 sm, eni 36 sm. Ushlash halqalari bir Gimnastik ulogq i lﬁ
¥ ; i ; : . o lib
- biriga simmetrik holatda 40 - 45 sm bo‘lib, uning Gimnastik uloqda eniga yoki uzunligida mashq t_’ajggsm
balandligi gimnastika otidan 12 sm bo‘lib, poldan 120 sm uning balandligi 100 sm—160 sm gacha, uzunligi

4 ‘ladi.
balandlikda joylashadi. bo'lib, qalinligi 40 sm charm bilan qoplangan bo‘la

Ustki gqatlami charm bilan o‘ralgan bo‘ladi. Talabalarning <akrab bajariladigan mashglarni o rgatadi.




Gimnastik yog‘och yoki bum
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Gimnastik  yog‘och  bumlar muvozanat saqglash
mashqlarini bajarish uchun qo‘llaniladi. Uning uzunligi 5 m
bo‘lib, qalinligi 16 sm, eni va pastki gismlari 10 sm. Ustki
qismi sillig yo‘nilgan bo‘lib, poldan uning balandligi 120 sm.
talabalarning mashqgni bajarishda [-marta shug‘ullanadigan
talaba uchun balandligi 50 sm qo‘yilgan holda bajariladi.
Yog'och bumlarda mashq bajarishdan avval, tekshirib
ko‘riladi, uning holati ko‘rib chigiladi.

Gimnastik parallel yog‘ochlar

parallel yog'ochlar

o‘rnatgichlar

CTaHHHna

Erkaklar uchun parallel yog‘ochlarning uzunligi 350 sm.
Yog‘ochlarning pastki gismlari polga qo‘yilgan temirlarga
o‘rnatiladi. Parallel yog‘ochlarning ikkala tomonidan ham
past baland gilinadigan o‘rnatgichlar bo‘lib, uning balandligi

160 — 170 sm poldan baland bo‘lib paralle| $ :
oralig‘i 42 — 62 sm gacha bo‘ladi. yog'ochlarning
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Ayollar uchun parallel yogochlar pasti baland bo‘lib,
pastki vog‘ochning balandligi 150 sm, balandligi 190 — 240
smgacha, oraliq masofasi esa 43 — 55 smgacha qurilma |
tashkil etiladi. ‘

Turnik (perekladina)
240042
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ik silli ‘ni kil topgan. Uning
Turnik sillig yo‘nilgan meta_\lld:fm _tash L
diametri 28 mm gorizontal bo‘lib, 1l§k1ta .stoykaga l?ietmlisg:g;
Turnikni turli past balandlikka o rnatish mur}r:‘mx:l.m0 i
mashq qilishni boshlagan shug‘ullanuvchilar uc ‘

‘lishi kerak. £ :
o "SFILT:r:i(l)crl:i ikki tomonidan qattiq tross!al: bﬂanm:hn
tomoniga  polga qotiriladi, uning V&:@ nshg
bajarilayotganda  gorizontal qotlfﬂsaﬂ ik “ temirt
mustahkam ushlashga yordam beradi. o j
Turnikda mashq qmshdan : ’%M g
qurilganligiga ishonch hosil qﬂmﬁl
undan so‘ng mashq baja:,l:ll\hdij
turnikning balandligi, quriisi RO
tasvirlangan. 4
Bu jihozlarning
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Uning balandligi 12 sm, eni 60 sm, uzunligi 120 smni
tashkil etadi. Gimnastik mostlardan foydalanishda uning
to‘g'ri qo‘yilganligiga ishonch hosil gilingandan so‘ng mashq
bajarishga kirishiladi.

Gimnastika inventarlari

Gimnastika inventarlaridan: to‘ldirma to‘plar, gimnastik
tayogchalar, gimnastik arg‘amchilar, gimnastik gantellar,
nishon shchitlari, himoyalovchi poyaslar.

To‘ldirma to‘plar

To‘ldirma to‘plarning ustki gismi charmlar bilan o‘ralgan
bolib, ichida dengiz o‘tlari, junlar, chag‘itlardan iborat
bo‘lib. diametri 31-40 sm, og‘irligi 1 kg—5 kg. gacha bo‘ladi.

Gimnastik tayoqchalar

Mashgqlarni bajarish uchun foydalanadigan gimnastik
tayoqchalarning diametri 25 — 30 mm bo‘lib, o‘g‘il bolalar
[10 sm, giz bolalar 100 sm holatli tayoqchadan foydalanishi
mumkin.

Gimnastika arg‘amchilari
. STO050— : -

Gimnastik argamchilari  shnurlar  yoki rezinalardan
tuzilgan bo'lib, ularning uzunligi 2 m - 3m gacha. eni

4-5 mm gacha bo‘ladi. Bundan sakrash ini
epchillikni shakllantirish magsadida foydalanil::;Shqlanm -

Gantellar

Bu inventarning turli hildagj formalari b
qulay ikki tomoni shar shaklidagj
og‘irlikni tashkil giladi.

o'lib, uning eng

gantellar 3 — § ke gacha

Bundan  talabalar  kuchni rivojlantirish  uchun

foydalanishlari mumkin.

Nishon shchitlari

Nishon shchitlari to‘rt — oltita bo‘lishi kerak. Ular faner
yoki qgalin kartondan Ixx hajmdagi chorcho‘pga mixlanadi.
O‘quv shchitlarining markazidan diametri 40 sm bo‘lgan
teshik ochiladi. Musobaqgalarga mo‘ljallangan shchit diametri
20, 40, 60, 80, 100 sm bo‘lgan ustma-ust doiralardan iborat
gilib yasaladi. Shchitlar devor yoki gimnastika devoriga
kerakli balandlikda osiladi. Jismoniy tarbiva mashg ulotlari
uchun maxsus ajratilgan binolarda shchitlar devorga chizilishi »

ham mumkin.

Himoyalovchi belboglar

Bu belbog’, asosan akrobatika .mashql?rm bajansh mlmn
foydalaniladi. Belbog‘larning 2 hil turlari mavjud i A

1. Qo‘lda. i nd R

2. Osiqli holatdagi. : |

Charm poyaslarning yon to.fnomdan
yuqoriga osiladi va akrobatika ~mas
himoya usulini bajaradi.

“Bu o‘quv qo‘lglamzm
jismoniy mashglar bilan IMY
ularning kun tartibini
bo'lib o'sishiga yordam
b g “}-i P "
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