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КП С С  X X II съезди томонидан цабул цилинган КП С С  Прог^ам- 
масида СССРда коммунистик курилишнинг а соси й ваэифалари 
белгилаб берилган. Унда коммунизмнпнг моддий-техника базаси- 
ни яратиш, коммунистик ижтимоий муносабатларни ривожланти- 
риш ваэифалари билан бир ^аторда ^ар томонлама камол топган 
коммунистик жамият кишисини тарбиялаш ваэифалари ^ам цу- 
йилган.

«Коммунизмга утиш даврида маънавий бойликни, ахло^ий пок- 
ликни ва жисмоний камолотни узида гармоник х.олда мужассам- 
лантирган янги одамни тарбиялаш имкониятлари усиб борадн»1,— 
дейилади КП СС  Программасида.

Х,ар томонлама камол топган кишини тарбиялашда коммунис
тик тарбиянинг ажралмас цисми булган жисмоний тарбия му,\им 
а^амиятга эга.

Болаларнинг жисмоний тарбияси оила, мактаб ва совет жамо- 
атчилигининг биргаликдаги ^аракати билан амалга оширилиши 
керак. Бунда мактаб етакчи роль уйнайди. Зеро болалар жисмоний 
тарбиясининг асослари мактабда ^уйилади.

Жисмоний тарбия дарслари бошлангич синфларда шу сннф- 
лар уцитувчилари томонидан олиб борилади. Шунинг учун уци- 
тувчилар болалар жисмоний тарбияси со^асида ва машгулотлар- 
ни утказиш методикаси ^а^ида етарли билим, малака ва куник- 
маларга эга б^лишлари лозим.

Ш у мак;садда мактаб педагогика билим юртларининг ук;ув пла- 
нига «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» предмета кири- 
тилган.

Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси педагогика фани- 
нинг бир цисми ^исобланади. У мактабда жисмоний тарбияга онд 
ишларни системали, изчил ва максадга мувофик; олиб бориш ме- 
тодларини биргаликда урганадиган фандир.

Шунга мувофи^ педагогика билим юрти укувчилари цуйидаги 
масалаларни урганадилар:

а) СССРда жисмоний тарбия;
б) мактаб бошлангич синф у^увчиларини жисмоний тарбия

лаш;
в) жисмоний тарбия буйича у^ув программаси;

1 Совет Иттифокн Коммунистик партиясншшг Программаси. Тошкент, «Уз- 
бекистон», 1970, 122- бет.
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г).у^ув куни режимидаги жисмоний тарбия тадбирлари;
д) мактабда жисмоний тарбия дарси;
е) синфдан ва мактабдан таш^ари ишлар;
ё) ишни планлаштириш ва ^исобга олиш;
ж ) жисмоний машклар утказиладиган жойларнинг тузилиши, 

жихозланиши ва инвентарлар.
Укитувчи жисмоний тарбия программасининг амалий материа* 

лини эгаллаши керак. Ш у мак;садда жисмоний тарбия методикаси 
булимига практик машрулотлар киритилган. Бу машрулотлар жа« 
раёнида болалар билан олиб бориладиган ;уцув ва синфдан таш- 
кари ишларда кузда тутилган машклар ва уйинлар бажарилади, 
тахлил килинади хамда урганилади.

Педагогик практика педагогика билим юртлари ишида катта 
урин эгаллайди. Зарур назарий ва амалий тайёргарликдан сунг пе
дагогика билим юрти укувчилари аввал мактаб уцитувчилари то
монидан утказилган жисмоний маданият дарсларини кузатадилар 
ва мухокама ^иладилар, сунгра ;узлари з̂ ам уцув ва синфдан таш- 
кари машгулотларни утказишда ^атнашадилар.

Педагогика билим юртларида жисмоний тарбия назарияси ва 
методикаси «Жисмоний тарбия» предмети, шунингдек, педагогика, 
анатомия, физиология, мактаб гигиенаси каби фанлар билан уз- 
вий боглаб у^итилади.

Мазкур к;улланма бошлангич синф укитУвчиси булишга ва уцув- 
чиларнн мактаб укув планидаги барча фанлардан, шу жумладан, 
жисмоний тарбия дарсидан укитишга тайёрланаётган педагогика 
билим юрти укувчиларига мулжалланган.



I Б О  Б

СССРДА ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ 
ВА СПОРТ

Улур Октябрь социалистик революцияси ралабаси натижасида 
Совет давлати ^арор топди.

Совет халки уз ватанининг эгаси булиб олгач, социалистик жа- 
мият КУРДИ ва социализмдан аста-секин коммунизмга ;утишни 
амалга оширишга киришди.

Совет кишилари экономика ва маданиятнинг барча со^асида, 
шу жумладан, жисмоний маданият со^асида улкан муваффацият- 
ларга эришдилар.

Совет физкультураси социалистик маданиятнинг таркибий ^ис- 
ми сифатида мехнаткашларни коммунистик ру^да тарбиялашнинг, 
улар сорлирини муста^камлашнинг, хар томонлама жисмоний ри- 
вожлантириш хамда ме^натга ва социалистик Ватан ^имоясига 
тапёрлашнинг мухим воситаларидан бири ^исобланади.

Совет жнсмоний тарбияси узида совет социалистик жамияти* 
нинг СССР халкларини жисмоний тарбиялаш со^асидаги ютук- 
ларии, спорт иатижаларини, махсус илмий билимлар ва совет ки- 
шиларини жисмоний тарбиялаш вазифаларини }̂ ал ^илишда зарур 
буладнган моддий-техника воситаларини мужассамлаштирган.

Бу вазифалар >;акида М. И. Калинин содда ва ёр^ин килиб шун- 
дай деган эди: «Биз одамни ^ар томонлама камол топтиришни, 
унинг У-Xш]I чопа олншини, суза олишпни, тез ва чпройлн юра оли- 
шини, унинг барча аъзолари сорлом булишиии, мехнатга ва мудо- 
фаага тайёр одам булишини, унинг барча жисмоний сифатлари 
усиб бориши билан бирга, а^лий сифатлари ^ам усиб боришини 
истаймиз»1.

Жисмоний тарбия вазифалари марксизм-ленинизм асосчилари 
томонидан белгилаб берилган ва Коммунистик партия .^амда Со
вет ^укумати царорлари билан конкретлаштирилган-

Марксизм-ленинизм асосчилари жисмоний тарбия ^ацида. 
Маркс ва Энгельс усиб келаётган авлод тарбиясига катта а^амият 
берган эдилар. «...Жуда илгор ишчилар яхши тушунадиларки, улар 
сннфининг, бинобарин, пнсониятпинг келажагм усиб келаётган 
ишчи авлодининг тарбиясига бутунлай боглик»2,— деб ёзган эди 
Маркс ёшлар тарбиясига ишчилар синфининг капитализмни арда- 
риб ташлаш ва коммунизмни царор топтиришдаги курашнинг аж- 
ралмас кисми сифатида цараб.

1 Калинин М. И. Будьте всесторонне развитыми людьми.—  В  книге: Кали
нин М. И. О коммунистическом воспитании. М ., 1958,-135- бет.

2 Маркс К. Инструкция делегатам Временного Совета по отдельным воп- 
роСыш.— М аркс 1\., Энгельс Ф . Соч., т. iu, i58- бет.
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Маркс ва Энгельс капиталистик жамиятда ме^наткашларнинг 
моддий >̂ аёт шароити ме^наткашлар тарбиясининг бир томонлама 
булишига олиб келади, деб курсатган эдилар.

Айни пайтда улар кишини киши эзиш тугатилгандан сунг янги 
ижтимоий тузум шароитида амалга ошириш мумкин булган ме^нат- 
кашларнннг коммунистик тарбияси ^а^идаги таълимотни яратди- 
лар.

«Тарбия деганда биз учта нарсани тушунамиз:
Бириичидан: а^лий тарбия.
Иккинчидан: жисмоний тарбия, яъни гимнастика мактабларида 

ва ^арбнй машцлар ёрдамида бериладиган жисмоний тарбия.
Учинчидан: техника таълими, бу таълим барча ишлаб чи^ариш 

процессларнпинг асосий принциплари билан таништиради ва айни 
ва^тда болага ёки усмирга барча ишлаб чицаришлардаги энг од- 
дий ^уролларни мшлатишни ургатади»1,— деб ёзган эди Маркс 
1 Интернационалнинг 1866 йил Женева Конгрессидаги Мува^цат 
Марказий Кепгаш делегатларига инструкцияда.

Маркс ва Энгельс жисмоннй тарбияга кишини хар томонлама 
ривожлаптириш воснтаси сифатида катта а>;амият берган эдилар. 
Маркс курсатган эдики, булажак жамиятда «маълум ёшдан ош- 
ган ^амма болалар учун ишлаб чн^ариш мехнати таълим ва гим
настика билан богланади, бу эса ижтимоий ишлаб чицаришнн оши
риш воспталаридан бирн булнбгипа цолмай, балки хар томонлама 
камол топтан кишиларнп етмштиришда хам бирдан-бнр воснта 
буладн»2.

В. И. Ленин Маркс ва Энгельс таълимотинп ривожлантнриб уз 
асарларида ва пут^ларнда жисмоний тарбия социалистик тузум 
шарой шда ах,оли саломатлнгинн яхшилаш воситаси, мехнат унум- 
дорлиги ва ме.кнаткашларнннг Ватан мудофаасига тайёргарлнгини 
ошириш воситаси булиши кераклигини таъкидлаб утган эди.

В. И. Ленин 1920 йил октябрда комсомолнннг I I I  съездида суз- 
га чи^иб бундай деган эди: «^озирги замом ёшларини тарбнялаш, 
уцитиш ва уларга таълим бериш ишларининг х;аммасп уларни 
коммунистик ахдоцлн цилиб тарбиялашдан иборат булсин»3.

В. И. Ленин коммунизм ^урилиши ишини тамомлаш, охирига 
етказиш ёшларгагина тегишли эканини, улар олдида коммунизм 
учун буладиган жанглар турганини ва улар бу жангларни мустах- 
кам, сорлом , пулат асаблар хамда темир мускуллар билан карши 
олишлари кераклигини курсатиб утган эди.

«Ёшлар учун,—деган эди В. И. Ленин,— ^увно^лнк ва тетиклпк 
айницса зарур. С о р л о м  спорт—гимнастика, сузиш, экскурсия, хил- 
ма-хпл жисмоний машрулотлар— турли-туман маънавий M aoiFy- 
лотлар, уцпш-ургаиши, та^лил ва тадци^отлар ёшлар учун мухим 
нарсаларднр!...»4.

1 К. Маркс. Инструкция делегатам Временного Совета по отдельным воп
росам.—  К. Маркс, Ф . Энгельс. Соч. т. 16, 198- бет.

2 К ■ Маркс. Капитал. 1-том, Тошкепт, Уздавнашр, 1955, 535-бет.
3 В. И. Ленин. TAT. 41-том, 344-бет.
4 К. Цеткин. Из записной книжки.— «Воспоминания о В. И. Ленине». М. 

1970, 5- том, 45- бет.
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В. И. Ленин жисмоний тарбияга уз шахснй з^аётида ^ам катта 
эътибор берар эди. У жисмоний машклар билан шурулланишни 
ацлий фаолият билан алмаштиришга катта а^амият берар эди. 
Синглиси М. И. Ульяновага йуллаган хатларидан бирида шундай 
деб ёзган эди: «Энг му^ими з̂ ар куни албатта гимнастика ^илиш 
зарурлигини унутма, турли з^аракатларни бир неча ун марта (з̂ еч 
буш келмай) такрорлашга узингни мажбур цил! Бу жуда муз^им»1.

Коммунистик партия ва Совет ^укуматининг СССРда физкуль
тура ва спортни ривожлантириш со^асидаги тадбирлари. Комму
нистик партия ва Совет з^укумати физкультура ва спортни ривож- 
лантиришга доимо катта эътибор бериб келди ва келмо^да.

Совет давлатининг дастлабки йилларидаёц фабрикалар, завод- 
лар ва клубларда физкультура иши кенг ёйилди, мактабларда 
жисмоний тарбия жорий этилди. Гражданлар урушм йилларида 
ёш Совет республикаси з^имоячиларини жисмоний тайёрлашга оид 
ишлар муваффациятли олиб борилди.

1919— 1920 йилларда жисмоний тарбия ук;ув юртлари очилди. 
Ш у йилларда спорт клублари ташкил этилди, жойларда, шунинг- 
дек, республика ми^ёсида спорт мусобацалари утказилди.

1923 йилда турли идоралар, касаба союзлар ва комсомол таш- 
килотларипинг жисмоний тарбия ишини бирлаштирувчи идора- 
лараро физкультура советлари тузилди.

1925 йил 13 нюлда Р К П  (б) Марказий Комитети жисмоний тар
бия сохасидаги вазифалар з^ацида карор цабул цилди.

Бу к;арор билан жисмоний маданиятиинг куйидаги асосий во- 
ситалари белгилаб берилди: жисмоний машклар табиатнинг та- 
биий кучлари, ижтимоий ва шахсий гигиена, ме.^нат ва дам олиш- 
нинг турри режими.

Бу царор ташкилотчилик маъносида з̂ ам катта аз^амиятга эга 
булди: унда жисмоний тарбия ташкилотлари жамоатчилик ва дав- 
лат оргаплари билан узвий алокада ва улар ра.хбарлнгида ишла- 
ши кераклиги курсатиб утилган.

Карорда мез^наткашларнинг янги-янги оммасини физкультура 
машрулотларига жалб килншнинг усулларидан бири булган спорт 
мусоба^аларини илмий асосда утказиш ва спорт ютуцларини ин
дивидуал, шунингдек, физкультура коллективлари ва ташкилотлар 
буйича з^исобга олиш масаласи таъкидланди.

Ш у ^арорда Совет Иттифоцининг чет эл спорт ташкилотлари 
билан спорт-гимнастика алоцалари хал^аро бирдамликни мустаз^- 
камлашга ёрдам бериши з̂ ам курсатиб утилди.

Мазкур карорда илгари сурилган асосий вазифалар з^озирги 
купгача з̂ ам уз ах.амиятини йукотгани йук.

ВК1Г(б) Марказий Комитети 1929 йил 16 октябрда жисмоний 
тарбия з^ацида °нги царор цабул ^илди. Унда ишдаги катта кам- 
чиликлар (мез^наткашлар физкультурага етарли жалб цилинма- 
ганлиги, идоравий келишмовчиликлар, рекордчиликка берилиш)

1 В. И. Ленин. ТАТ, 55- том, 246- бет.
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очиб ташланди ва физкультура харакатини бундан кейин юксал- 
тиришнинг конкрет йуллари курсатилди.

ССС Р Марказий Ижроия Комитета Президиуми 1930 йил 3 ап- 
релда Бутуниттифо^ жисмоний тарбия советини ташкил этиш ра
пида к;арор цабул килди. СССР Марказий Ижроия Комитета Бу- 
туниттифоц жисмоний тарбия совета ва тегишли давлат органлари 
зиммасига кенг мехнаткашлар оммасини физкультурага жалб ^и- 
лиш, физкультура ишига керак буладиган моддий базани яхши- 
лаш, барча ук,увчи ёшларнинг жисмоний тарбиясини ташкил к;и- 
лиш, врач назоратнни йулга вдшиш, инструкторлар ва жисмоний 
тарбия у^итувчиларини тайёрлаш билан купрок; ва яхширо^ шу- 
рулланишга оид конкрет тадбирларни амалга ошириш вазифасини 
юклади.

Коммунистик партия ва Совет хукумати мамлакатдаги физкуль
тура ишкнинг давлат характерида эканлигнни таъкидлаб, 1939 
йили кейинчалик ёшлик, куч ва гузаллик байрамига айланиб кол- 
ган Бутуниттифок физкультурачилар кунини нишонлашга ^арор 
килди.

В К П (б )  Марказий Комитети узининг 1948 йил 27 декабрда ца- 
бул килган «Партия ва *;укуматнинг мамлакатда оммавий физ
культура харакатини ривожлантириш ва совет спортчиларининг 
махоратини ошириш борасидаги директив курсатмаларининг физ
культура ва спорт ишлари Комитети томонидан бажаришнинг бо- 
рпшп .\акида»ги царорида барча партия, совет, комсомол ва касаба 
союз ташкилотлари зиммасига ша^ар ва цишло^ ахолиси ур- 
тасида физкультура ва спортни кенг ривожлантиришни таъмин- 
лаш вазифасини юклади.

К,арорда физкультура иши сохасидаги энг мухим вазифалар 
мамлакатда оммавий физкультура харакатини кенг ёйиш, совет 
спортчиларининг спорт махоратини ошириш ва шу асосда совет 
спортчиларининг я^ин йилларда спортнинг мухим турлари буйича 
жахои биринчиликларини эгаллашидан иборат, деб курсатиб 
утилди.

В К П (б )  Марказий Комитети и т т и ф о к ;ч и  республикаларнинг 
маориф министрликлари ва физкультура хамда спорт ишлари 
комитетлари зиммасига укувчилар жисмоний тарбиясини йулга к;у- 
йишни я.хшилаш: жисмоний тарбия дарслари сифатини ошириш, 
тугаракларда, секцияларда, усмирлар спорт мактабларида синф- 
дан ташкарн физкультура ишларини кенг ёйиш вазифаларини 
юклади.

КП С С  .XX II съезди (1961) кабул ^илган партия Программа- 
сида физкультура ва спортни оммавий ривожлантириш истикбол- 
лари белгилаб берилган.

КП С С  Программасида «Партия ёш авлоднп болалик чогидан 
бошлаб жисмоний жи^атдан с о р л о м  ^илиб тарбиялашни, уларда 
жисмоний ва маънавий кучларни уйрун равишда ривожлантириш
ни таъминлашни узининг энг мухим вазифаларидан бири деб хи' 
соблайди. Бу эса оммавий спорт ва физкультуранинг барча тур- 
ларини хар томонлама ривожлантиришни, шу жумладан мактаб-
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ларда хам ривожлантиришни, ахолининг тобора кенг табакала- 
ринн, айницса ёшларни физкультура харакатига жалб этишни та- 
лаб к.иладн»1,— дейилади.

Программа физкультура ва спорт кишиларнинг кундалик хаё- 
тига чукур кириб боришини кузда тутади. Жисмоний тарбияни ри- 
вожлантириш максадида барча мактаблар ва мактабдан ташкари 
муассасаларда гимнастика заллари, спорт шахарчалари ^урила- 
ди, шахар ва кишлоклардаги болалар стадионларининг, спорт 
мактаблари, туристик лагерлар, чанри базалари, сув с т а н ц я я л а р и ,  
хавзаларн ва бошка спорт иншоотларининг тармори кенгаяди. 
Спорт жамиятлари хам ривожланади. Физкультура ва спортга 
инсоп саломатлигини мустахкамловчи хамда умрини узайтирувчи 
восита снфатида катта ахамият берилади.

КП СС  X X I I I  съезди мамлакатимизда коммунистик курилиш 
кенг фронт буйлаб бораётган шароитда янги кишини хар томонла- 
ма тарбнялаш, халк маорифи ва маданиятини янада ривожланти- 
риш катта ахамият касб этиб боришини таъкидлади.

«Мактаблар болаларга коммунистик ахлок принципларини 
сингднрншлари, ёш авлодга эстетик ва жисмоний тарбия беришни 
яхшилашлари лозим»2,— дейилади КП С С  Марказий Комитетининг 
КП С С  X X I I I  съездига хис°бот доклади буйича кабул килинган 
резолюцняда.

Мактабда физкультура узннинг бутуп мазмупн бмлан совет 
кишнларннннг кувнок, соглом авлоднни тарбиялашга ёрдам бе- 
радй.

СССР халк хужалигини ривожлантиришниНг 1966— 1970 йил- 
ларга мулжаллапгап беш йиллик плани юзасидап КП С С  X X I I I  
съездининг Директиваларида куйидагилар айтилгаи: « Ф и з к у л ь 
т у р а  в а  с п о р т н и н г  о м м а в и й  т у р л а р и  а х о л и н и н г  т у р м у ш и г а  к е н г  
сингдирилсин, умумий таълим мактабларида, олий ва урта махсус 
укув юртларида физкультура ва спортнинг оммавий турларини 
рпвожлантиришга алохида эътибор берилснн»3.

КП СС  Марказий Комитети ва СССР Министрлар Совети 1966 
йил августда «Физкультура ва спортни янада ривожлантириш тад- 
бирлари туррисида» карор кабул хилди.

Бу карорда жисмоний маданият харакати ривожида муайян 
ижобий натил<алар мавжудлиги, лекин эришилган курсаткичлар 
усиб бораётган талабларга жавоб бера олмаслиги, физкультура ва 
спорт оммавий характер касб этмаётгани, мактаб ва уцув юртла
рида оммавий физкультура ишига, уцувчиларнинг спорт махорат- 
ларини оширишга етарлича эътибор берилмаётгани таъкидлаиади. 
КП С С  Марказий Комитети ва СССР Министрлар Совети иттифоц- 
дош республикалар Компартиялари Марказий Комитетлари ва

1 КП С С  Программаси. «Узбекистан», Тошкент. 1970, 98- бет.
2 К П С С  X X I I I  съсздшпшг матерпаллари. Тошкспт. «Узбскнстоп», 1966, 

211- бет.
3 КП С С  X X I I I  съездшшпг материалларн. Тошкент. «Узбекмстон». 1966, 

286- бет.
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Министрлар Советлари, партия комитетлари ва ме^наткашлар де- 
путатлари Советларининг Ижроия Комитетлари, ВЦСПС, В Л К С М  
Марказий Комитета, Спорт жамиятлари Союзининг Марказий 
Совети ва СССР ташкилотлари зиммасига физкультура жамият- 
нинг совет кишиси маънавий ва ахлоций ^иёфасини шаклланти- 
рншига актив таъсир этиш воситаси булиб ^олишига, совет киши- 
сининг ^ар томонлама уйрун камол топишига ва самарали ме^нат 
килишига, узо^ йиллар мустахкам сорлири хамда ижодий актив- 
лиги сацланиб цолишига, Ватан химоясига тайёр туришига ёрдам 
бериши учун физкультура харакатига ра.^барлик килишни яхши- 
лаш, физкультура ва спортни янада ривожлантиришга оид конкрет 
тадбирлар белгилаш вазифасини юклади.

Карорда «Совет физкультура харакати чинакам умумхал^ ха- 
рактеринн касб этиши, илмий асосланган жисмоний тарбия систе- 
масига суяниши, ахолининг барча группаларини болалик чогидан 
изчил к,амраб олиши лозим»,— дейилади.

Партия, совет, касаба союз, комсомол ва физкультура ташки- 
лотларига физкультура ва спортни ^ар бир корхона, ^ишлоц, ту- 
рар жойда жорий этиш, спорт иншоотлари цуришни кенгайтириш, 
оммавий спортни ривожлантириш, спорт резервларини тарбиялаш 
таклиф этилди-

Карорда мактаблардаги жисмоний тарбиянинг а>;воли ва уни 
яхшилаш тадбирларига катта эътибор берилган, оммавий спорт 
ишлари ва мактабларда инвентарлар сотиб олиш учун маблар- 
ларни купайтириш, мактаблар хузурида жисмоний тарбия програм- 
маларини бажаришни таъминловчи текисликдаги спорт базалари- 
ни барпо ^илиш кузда тутилган.

Карорда физкультура ва спортнинг янада ривожланишига 
физкультурачилар оммасннинг кенг ^аракати, касабасоюз ва ком
сомол ташкилотларининг ташаббускорлиги спорт ташкилотлари 
ишининг жуда яхшиланиши туфайли эришиш мумкинлиги цайд 
этилган.

КП СС  Марказий Комитета ва СССР Министрлар Совети 1966 
йил 10 ноябрда «Урта умумтаълим мактаблари ишини янада ях
шилаш тадбирлари >;акида» царор ^абул килди. Бу ^арорда пар
тия, совет, комсомол, касаба союз ташкилотларининг эътибори 
илмий-техника ва ижтимоий тараккиёт гуриллаб усаётган шароит- 
да мактабнинг роли янада ортаётганига каратилади. Дархаки- 
кат, мактаб коммунистик жамият курувчи ёш авлоднииг ^ар то
монлама камол топишини таъминлаши керак.

Карорда мактабнинг вазифаси у^увчиларнинг жисмоний камо- 
лотини амалга оширишдан, улар сорлирини мустахкамлашдан ибо- 
рат эканлиги курсатилди. Партия ва совет ташкилотлари жисмо
ний тарбия за спорт-мудофаа ишларинииг ахволи ва сифати 
борасида халк маорифи булимларига, мактаб директор.''1 ига, 
физкультура ва комсомол ташкилотларига, шунингдек, Д О С А А Ф  
ташкилотларига талабчанликни оширишга мажбурдирлар.

Бундан тапщари, царорда укувчила-р 'оилимларини чукурлаш- 
тириш ва х;ар томонлама ^изикишлари хамда кобилиятларини ри
вожлантириш мацсадида еттинчи синфдан бошлаб ук,увчилар томо-
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нидан танланган предметлар буйича факультатив маш^лар утка- 
зиш кузда тутилган. Шунга мувофик; СССР Маориф министрлиги 
иттифо^дош республикалар маориф министрликларига 1967— 68 
укув йилидан бошлаб цатор фанлар буйича, жумладан, физкуль
тура буйича факультатив машрулогларни киритишни тавсия этди. 
Бу машрулотлар укувчиларнинг физкультура дарслари давомида 
олган билимларини чукурлаштириш ва кенгайтиришга, уларнинг 
жисмоний цобилиятларини хар томонлама ривожлантиришга хиз- 
мат килади. Машрулотлар, шунингдек, укувчиларда физкультура 
ва спорт активлари, ук;ув ва синфдан таш^ари ишларда физкуль
тура укитувчиси ёрдамчилари, оила ва кундалик турмушда жисмо
ний тарбия рояларининг тарриботчилари эгаллаши керак булган 
малака ва куникмаларни шакллантиришга каратилгандир. Ф из
культура назарияси ва практикасига оид факультатив машрулот
лар укувчиларнинг касб танлашида муайян ахамиятга эга.

КП СС  Марказий Комитетм ва ССС Р Мннистрлар Советинпнг 
«Урта умумтаълим мактаблари ншини янада яхшилаш тадбирлари 
ха^ида»ги царори мактабларда ук;ув, оммавий физкультура ва 
спорт ишларининг яхшиланишида катта роль уйнади-

КП С С  X X IV  съезди царорлари билан борли^ равишда мамла- 
катда физкультура ва спортни янада ривожлантиришнинг кенг ис- 
тикболлари очилди. СССР халк хужалигини ривожлантиришнинг 
1971 — 1975 йилларга мулжалланган беш -йиллик плани юзасидан 
КП С С  X X IV  съезди Директиваларида шундай дейилган: « Б е ш  
й и л л и к н и н г  э н г  а с о с и й  в а з и ф а с и  —  с о ц и а л и с т и к  и ш л а б  ч и ц а р и ш н и  
ю к с а к  с у р ъ а т л а р  б и л а н  р и в о ж л а н т и р и ш ,  у н и н г  с а м а р а д о р л и г и н и  
о ш и р и ш ,  ф а н - т е х н и к а н и  т а р а ц ц и й  э т т и р и ш  в а  м е ^ н а т  у н у м д о р л и -  
г и н и  у с т и р и ш н и  ж а д а л л а ш т и р и ш  н е г и з и д а  х а л ц  т у р м у ш и н и н г  
м о д д и й  в а  м а д а н и й  д а р а ж а с и н и  а н ч а  ю к с а л т и р и ш н и  т а ъ м и н л а ш -  
д а н  и б о р а т д и р » 1. Бу билан мамлакатимизда физкультура ншини 
ривожлантиришнинг асосий йуналишлари белгиланган. Бу йуна- 
лиш хар томонлама камол топтан кишиларни маънавий ва жис- 
монии кучларииинг катта запасига эга цилиб тарбиялашга буйсун- 
дирилиши керак.

Физкультура инсон с о р л и р и и и  мустахкамлашда мухим восита- 
лардан бирч хисобланади. Съезд Директиваларида соглицни сак- 
лаш, физкультура ва спортни янада яхшилаш тадбирларннп амал- 
га ошириш туррисида курсатмалар берилган.

Физкультура ва спортни янада ривожлантириш, системали маш- 
рулотларга иложи борича купрок кишиларни жалб цилиш учун 
муайян шаронт, шу жумладан, моддий база зарур. Шунинг учун 
Директиваларда: «Янги спорт иншоотлари куришни авж олдириб 
ва ишлаб турган иншоотлардан фойдаланиш даражасини ошириб,
> шаткашлар кенг оммасининг физкультура ва спорт билан шу-_ 
кулланиши учун шарт-шароит яхшилансин. Туризмни кенг ривож- 
лантнриш тадбирлари амалга оширилсин, унинг моддий базаси

1 К П С С  X X IV  съезднмннг ыатермаллари. Тошкемт,- «Узбекнстон», 1971, 
153- бег.
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мустахкамлансин»1,— дейнладн. Булариимг х.аммасп физкультура 
ва спорт ишини олиб борувчи тйшкилотларга, физкультура ва 
спортнинг сор ли ц н и  яхшилаш, м е ^ н а т  унумдорлигини ошириш, 
яхши дам олишни ташкил цилишдаги ахамиятини тушунтиришда 
кенг куламда иш олиб бориш вазифасини юклайди.

Съезд директиваларида укувчилар уртасида физкультура ва 
спортни янада ривожлантириш хакида бундай дейилган: «Болалар 
билан мактабдан ташцари олиб бориладиган ишлар анча яхшилан- 
д:ин. Пионерлар уйлари, ёш техниклар ва табиатшунослар стан- 
циялари, болалар-усмирлар спорт мактаблари, шунингдек, ёш ав- 
лодни тарбиялаш билан алоцадор булган бошца болалар муасса- 
салари купайтирилсин ва кенгайтирилсин. Уларнинг моддий ба- 
заси мустахкамлансин»2.

КП С С  Марказий Комитета ва СССР Министрлар Совети 1972 
йнл 17 январда «Мехнатга ва СССР мудофаасига тайёр бул!» 
Бутуниттпфок физкультура комплексини жормй этнш ха1̂ иДа» ^а‘ 
рор ^абул килди. Бу карор Коммунистик партия ва Совет ^укума- 
тининг совет кишиларининг с о р л и р и , уларнинг х з р  томонлама гар
моник ривожланишп хакндагп яна бпр гамхурлигининг ифодаси- 
дир.

Совет Иттифоци Коммунистик партиясининг X X V  съездида к;а- 
бул цилинган «1976— 1980 йилларда СССР хал^ хужалигини ри- 
вожлантиришнинг асоснй нуиалишларп»да оммавий физкультура 
ва спортни корхона ва муассасаларда, укув юртларида хамда ту- 
рар жойларда ривожлантириш зарурлиги курсатилади. Партия, 
совет, хужалик, касаба союз, комсомол ташкилотлари КП СС  XXV  
съезди Директиваларини бажара бориб, машрулотларга иложи 
борича купроц совет кищиларини жалб цилиш, физкультура ва 
спорт машрулотлари учун моддий-техника базасини яратиш бо- 
расида катта ишларни амалга оширяптилар.

СССР Олий Совети 1977 йнл 7 октябрда Совет Социалистик 
Республикалари Иттифоцининг янги Конституциясини цабул ^илди. 
Янги Асосий К,онунда совет халцининг хамма асосий сиёсий, со- 
циал-и^тисодий ва маданий юту^лари, шу жумладан, физкультура 
ва спорт сохасидагп ютукларп цонун пули билан мустахкамлан- 
ган.

СССРда физкультура ва спорт совет кишиларини коммунистик 
тарбиялашга, уларни сермахсул мехнатга тайёрлашга ёрдам бе- 
ради. Кишининг жисмоний ривожланиши ва с о р л и р и н и  мустахкам- 
лашда физкультура ва спортнинг роли катталиги хаммага маълум. 
Буларнинг хаммаси СССР янги Конститудиясида уз аксини топган. 
Давлат уз олдига гражданлар уз ижодий кучлари, цобилият ва 
истеъдодларини цуллай олишлари, шахснинг хаР томонлама ка- 
мол топиши учун реал имкониятларни кенгайтиришни мацсад к;и-

1 К П С С  X X IV  съездшшпг материалларп. Тошкент, «Узбекистан», 1971,
309— 310- бетлар.

2 К П С С  X X IV  съездшшпг материаллари. Тошкент, «Узбекистон», 1971,
310- бет.
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либ 1̂ уяди. Давлат оммавий физкультура ва спортнинг ривожла- 
ыйшига ёрдам курсатмоеда. (20, 27-моддалар).

СССР Конституциясининг 25- моддаси гражданларнинг умум- 
таълим ва профессионал тайёргарлигини таъминловчи хал^ мао- 
рифи системасининг мо^иятини очиб беради, коммунистик тар- 
биялашга, ёшларнинг маънавий ва жисмоний ривожланишига хиз- 
мат килади, уларни мехнатга ва ижтимоий фаолиятга тайёрлайди. 
Халц маорнфи спстемаспда сшлариппг жисмоний рпвожланиши 
умумтаълим мактабларида, хунар-техника билим юртларида, 
техникум ва олий у^ув юртларида, шунингдек, синфдан, мактаб- 
дан ташкари ишларда ^амда физкультура коллективлари, спорт 
жамиятларидаги оммавий спорт ишлари буйича давлат програм- 
малари асосидаги мажбурий укув машгулотлари билан таъмин- 
лапади.

Жисмоний тарбияни ривожлаитиришнинг |)еал имкониятлари 
Конституция билан гарантияланган булиб, бу оммавий спорт, 
физкультура ва туризмнппг рпвожланиши, маданий-о^артув ва 
сорломлаштириш муассасалари тарморини кенгайтириш билан 
таъмипланадн (41-модда).

Шундай килиб, оммавий физкультура, спорт, жисмоний тарбия- 
нинг турли формалари СССР Асосий К,онунида муста^камланган.

Усиб келаётган ёш авлоднинг коммунистик тарбияси ^ацида 
доимий рамхурлик курсатиб, КП С С  X X V  съездининг халк; маорифи 
сохасндагн карорларини бажара борпб, КП С С  Марказнй Комитеты 
ва СССР Министрлар Совети 1977 йил декабрда «Умумий таълим 
мактаблари £к,увчиларига таълпм, тарбня беришни янада такомил- 
лаштириш ва уларни мехнатга тайёрлаш туррисида» к;арор к;абул 
килди. Бу карорда у^увчиларни жисмоний тарбиялашни янада 
яхшилаш кераклиги таъкидлаб утилди- «СССР С о р л и ц н и  са^лаш 
министрлнги, СССР Маориф министрлиги, СССР Министрлар Со
вети ^узуридаги физкультура ва спорт комитети, ВЦ СП С , В Л К С М  
Марказнй Комитети, иттифо^дош республикаларнинг Министрлар 
Советларнга мактаб уцувчнлари сорлишни са^лаш ва уларни жис- 
моннй ривожлантиришга оид тадбирларни ишлаб чи^иш ва амал- 
га оширмш, болаларни доимий медицина куригидан утказиб туриш, 
мактабларппнг саннтария-гпгиена хрлатинм яхшилаш, болалар ка- 
саллнкларипи системали профилактика ^илишни ташкил зтиш, 
укувчиларнн физкультура ва спортда оммавий иштирок эттириш, 
мактабларни анжомлар билан жихозлаш ва спорт кийимлари ^ам- 
да пойабзалларинн ишлаб чпкарпшпи кенгайтириш топшнрилди»1.

Карорда, шунингдек, болалар ва усмирларнинг буш вацтла- 
рини ташкил этишга, уцувчи ёшларни спорт, туризм машрулотла- 
рига жалб килишга эътиборни кучайтириш хасида гапирилади.

Коммунистик партия ва Совет хукуматининг доимий эътибори 
туфаили мамлакатимизда физкультура харакати катта юту^ларга 
эга.

1 Собрание постановлений правительства С С С Р, 1978, №  1, 2-бет. (Бун- 
дап кейннш кучцрмалар .хам шу нашрдан олиигап.) *
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Ишчилар, колхозчилар, зиёлилар, студентлар, уцувчиларнинг 
куп миллионли оммаси физкультура ва спорт билан шуруллана- 
дилар.

Мамлакатда минглаб стадионлар, спорт майдончалари, гим
настика заллари, сув з^авзалари ва бошца спорт иншоотлари цу- 
рилган.

Совет кишиларининг куп кисми туризм билан шурулланади.
Махсус олий ва урта у^ув юртлари, шунингдек, педагогика 

институтларининг жисмоний тарбия факультетлари физкультура 
ва спорт буйича мутахассис кадрлар тайёрламо^да. Илмий-тадци- 
1̂ от институтларида жисмоний тарбия методлари ва воситаларини 
илмин асосда ишлаб чициш ишлари олиб борилмоцда.

Халк; маорифи системасида уч мингдан ортик болалар ва ус- 
мирлар спорт мактаблари, спорт профилидаги болалар мактаб- 
интернатлари ишлаб турибди. Купчилик уцувчилар куни узайти- 
рилган режимда ишловчи ихтисослаштирилган спорт синфларида 
(спорт тури буйича) таълим олмоцдалар. Бундан ташкари, укувчи- 
лар учун икки мингдан зиёд касаба союзлар спорт мактаблари ва 
идоравий физкультура ташкилотларининг эшиклари очик.

Мамлакатимизда оммавий спорт мусобацаси, шу жумладан, 
укувчилар уртасидаги мусобак;а з̂ ам кенг куламда утказнб тури- 
лади.

Системали равишда утказиб бориладиган пионерлар турт ку- 
раши «Дружба», чанрида учиш буйича «Пионерская правда» газе- 
таси соврини учун, «Чарм туп», «Олтин шайба», «Кумуш коньки», 
«Олимпиада цор учцуни», «К,увно^ дельфин» совринлари учун бу* 
ладиган мусобак,аларда, шунингдек, «Зарница» ва «Орлёнок» ка- 
би харбий спорт уйинларида миллионлаб уцувчилар мунтазам 
иштирок этишади.

Пионер ва укувчилар уртасида оммавий спорт мусобакалари 
хар бир иттифо^дош ва автоном республикада, улка, область, ша- 
з̂ ар ва районда утказилади. Х,ар икки йилда бир марта Бутунитти- 
фоц укувчилар спартакиадаси булиб утади.

1976 йилдан бошлаб мамлакатимизда энг оммавий спорт мусо- 
бацасига айланиб долган Бутуниттифо^ болалар спорт уйинлари
— «Умид стартлари» бугунги кунда з̂ ам катта муваффа^ият би
лан утказилмо^да. Бу мусобакаларнинг узига хослиги шундаки, 
унга туртинчи синфдан бошлаб з^амма синфлар ва саломатлиги 
жиз^атидан мусобацада ^атнашиш з^уцу^ига эга булган з̂ ар бир 
у^увчи тайёргарлик куради ва унда катнашади.

Совет спортчилар!.' /куда катта муваффациятларга эришдилар. 
Куплаб Европа ва жаз^он рекордларини улар урнатганлар. Совет 
Иттифо^и жаз^онда энг кучли спорт мамлакатига айланиб колди. 
Совет спортчилари биринчи марта 1952 йилда Хельсинкида утка- 
зилган XV  Олимпиада уйинларида иштирок этдилар. Улар 22 
олтин, 30 кумуш ва 19 бронза медали соз^иби булдилар. Норасмий 
команда з^исобида совет спортчилари туплаган очколар А1^Ш 
спортчилар туплаган очколарга тенг булди. Шундан буён совет 
спортчилари цишки ва #ёзги Олимпиадаларнинг з^аммасида ишти-
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рок этиб, катта муваффак;иятларга эришмо^далар. 1976 йили Мон- 
реалда булиб утган X X I Олимпиада уйинларида Совет Иттифо^и 
команда хисобида жамрарилган очколар буйича з̂ ам, ^улга кири- 
тилган медаллар сони буйича хам бнрпнчп урнннм эгаллади. Бу 
совет спортипинг ёр^ин ва ишончли галабаси эди.

Ф и з к у л ь т у р а  ва с п о р т  СССРда м е х н а т к а ш л а р н н н г  сорлирини 
м у с т а х к а м л а ш д а ,  ме ^на т у н у м и н и  о ш и р и ш д а ,  и нс он у м р и н и  я н а -  
д а  у з а й т и р и ш д а  э нг  му ^им о м и л л а р д а н  бири б у л и б  к ол ди .

Ф и з к у л ь т у р а  х а р а к а т и н и  р и в о ж л а н т и р и ш д а  к о м с о м о л  в а  к а с а >  
б а  с о ю з л а р н и н г  р о л и .  Бутуниттифок Ленинчи Коммунистик Ешлар 
Союзи — Совет Иттифоки Коммунистик партиясининг садок,атли 
ёрдамчиси ва резерви саналади. Комсомол доимо совет ёшларини 
жисмоний бацувват, сорлом, тетик ва кувнок;, мехнатга ва социа- 
листик Ватаннинг фидокорона химоясига тайёр к;илиб тарбиялаш- 
га катта эътибор берди. Комсомол узпнипг 1920 йили булиб утган 
Бутупроссия I I I  съезди карорларидаёк таъкидладики, жисмоний 
тарбия гармоник ривожланган кишини, коммунистик жамият ижод- 
корини шакллантиришда коммунистик тарбия умумий системаси- 
нинг энг зарур элементларидан бирн хисобланади хамда жисмоний 
тарбия ёшларни ме.^нат фаолиятига ва социалистик Ватанни î y- 
ролли химоя килишга тайёрлаш максадини х,ам кузлайди.

В Л К С М  X V II  съезди В Л К С М  М К  Х,исобот доклади буйича ре- 
золюцияда таъкидладики, комсомол мамлакатда физкультура ва 
спорт ишларини харакатлантирувчи куч булишга даъват этилган. 
Комсомол ташкилотлари касаба союз ва спорт ташкилотлари би- 
лан биргаликда сорли^ни мустахкамлашда, ме^нат унумини оши
ришда, ёшларнинг активлиги ва мазмунли дам олишида физкуль
тура ва спортдан имкони борича кенг фойдаланиши лозим.

В Л К С М  нинг X V I I I  съезди мамлакатда оммавий спорт ва физ
культура ишларини янада яхшилашга дойр кенг ва ани^ курсат- 
малар берди. В Л К С М  М К  Х^собот доклади буйича резолюцияда 
комсомол ёшлар уртасида физкультура ва спорт ^аракатига ди^- 
кат-эъткборни кучантиришга даъват этилганлиги гапириладн. Ком 
сомол ташкилотлари ^ар бир ёш ГТО нишондори булишга, ^ар 
куни бадантарбия билан, уз организмини чиник^тириш билан шу- 
рулланиши, узида юксак ахлоций-иродавий сифатларни, мардлик 
ва матонатни тарбиялаб боришига эришмори лозим.

В Л К С М  комитетлари касаба союз ва спорт ташкилотлари, халк 
маорифи органлари билан биргаликда бевосита мусобака утказиш 
системасини такомиллаштириши даркор. Ёшларнинг ССС Р хал^- 
лари спартакиадасида, «Комсомольская правда» газетаси соврин- 
лари учун, ГТО комплекси куп кураши буйича мусобак;аларда, 
зарбдор комсомол цурилишлари спартакиадала'рида, касаба союз
— комсомол кроссларида оммавий иштирок этишларига эришиш 
лозим. Оммавий физкультура харакатини ^ишлоцларда >;ам кенг 
йулга цуйиш керак. Мактаб у^увчилари ва х,унар-техника билим 
юрти талабаларининг жисмоний тайёргарлигини яхшилаш, мак
таб ва микрорайонлардд спорт клублари ташкил этиш, болалар 
ва усмирларни «Умид стартлари» уйпнларига, В Л К С М  М К  соврин-
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лари учун буладиган мусобак,а ва турнирларга жалб этиш лозим. 
Болалар ва усмирлар спорт мактабларига гамхурлик килиш 
даркор.

Барча спорт базалари цайси идорага тегишли б у л н ш и га кара- 
май, ёшларнинг сорлирини муста.^камлашга хизмат ^плиш н  зарур. 
Оддий ^урилишлар бунёд этишга купрок эътибор бериш керак.

Катта спорт байрамига айланиб долган, турли мамлакат ёш- 
ларинннг дустлнги ва бнр-бнрики тушунпшида кумаклашувчи X X II 
Олимпиада уйинларига тайёргарликда комсомол ташкилотлари ак
тив иштирок этди. Спортчилар орасида роявий-тарбиявпй ишлар- 
нн такомиллаштиришга, хал^аро мусобацаларда улар Совет Итти- 
фок;ини муносиб намоёп этишларпга ёрдам бердилар. Съезд 
комсомоллар, успнрпн ва цизларни Олимпиада— 80 ни оммавий 
физкультура харакатида япги ¡отхклар бплан, спорт махоратлари- 
ни оширнб бориш бмлан нишонлашга чакирди’.

Комсомол ташкилотлари КП С С  курсатган йулдан бориб, 
В Л К С М  съездлари карорларини амалда бажара бориб, физкуль
тура ташкилотлари билан биргаликда физкультура коллективла- 
рп тузиш, оммавий физкультура ва спорт тадбирлари утказиш, 
спо пт мапдончаларч \уриш борасида катта ишлар ^илмокда.

Пионер ва укувчиларни жисмоний тарбиялаш сохасида комсо
мол катта ишлар олиб бормоцда. Унинг актив ёрдами билан пио
нер звеноларида, отряд ва дружиналарида, пионер лагерларида, 
ёзги майдончаларда, пионерлар Уйларида ва Саройларида, уйик- 
лар, гимнастика машрулотлари утказилади, спорт мусобакалари, 
турпстик походлар ташкил этиладп.

Бизнинг мамлакатда оммавий физкультура ишида касаба со- 
юзларнипг ^ам роли катта. Куп миллионли мехнаткашларнинг 
ташкилотлари булмиш касаба союзлар кунгилли спорт жамият« 
лари орцали физкультура ишларини кенг йулга куйдилар.

Касаба союзларнинг кунгилли спорт жамиятлари (ДСО) кат
та моддпп базага эга: куплаб стадионлар, спорт майдончалари, 
парклари, чанги базалари, сув станциялари, туристик ва альпи- 
нистик базалар улар хизматида.

Касаба союз "ташкилотларининг куп сонли кунгилли спорт ж а 
миятлари спорт секцияларида кундалик ишлар билан бирга хар 
доим кросс, спартакиада ва боища мусоба^алар утказилади.

Касаба союзлар болалар уртасида, айникса, пионер лагерларм 
ва сзги майдончалар ташкил.этишда физкультура-сорломлашти- 
рпш ишларини кенг куламда олиб борадилар.

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ ВАЗИФАЛАРИ

Совет кишиларининг жисмоний ^обилиятларини хар томонла- 
ма ривожлантириш коммунистик тарбиянинг ажралмас цнсми 
булган жисмоний тарбия жараёнида амалга оширилади.

1 Карапг: Комсомольская правда ¡978 пил, 29 апрель.
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Жисмоний тарбия ма^садп коммунисток жамиятнинг сорлом, 
хушчацчак, хар томонлама жмсмомий ривожланган, ме.^нат ва Ва- 
тан хнмояснга тайёр турган курувчиларнп тарбнялашдан иборат 
узок, муддатли, ую'штирилган педагогик жараёндир.

Жисмоний тарбия жараёнида куйидаги асосин вазифалар ^ал 
этилади:

а) сорликни мустахкамлаш, организмни чиниктириш ва ж и с 
моний ривожланиш даражасини хамда иш кобилиятини ошириш;

б) хаётда зарур буладиган, жумладам, амалий характерга эга 
булган .^аракат малака ва куникмаларини эгаллаш;

в) кишининг маънавий ва иродавий сифатларнни тарбнялаш;
г) жисмоний сифатлар (тезкорлик, куч, эпчиллик, чидамлилик) 

ни устириш;
д) махсус спорт маищларнни бажариш техникасинн эгаллаш.
Мехнаткашлар сорлирини мустахкамлаш СССРдаги жисмоний

тарбиянинг асосий вазифаларидан биридир.
Жисмоний тарбиянинг турли воситаларини туррн кулланиш 

киши организмига чук,ур ва хар томонлама таъсир курсатади, 
муста^кам соглик; хамда зарур жисмоний тайёргарлнкни таъ- 
минлайди.

Жисмоний тарбиянинг узига хос воситаси жисмоний машклар- 
дир. Жисмоний машклар билан мунтазам шурулланиш марказий 
нерв системасига, мускул системасининг рпвожла_ниши ва мустах- 
камланишига, кон айланиш ва нафас олиш органларига жуда ях- 
ши таъсир килади, бош мия пустлорининг чарчашини камайтиради 
>̂ амда кишининг иш цобилиятини оширади.

Жисмоний машкларнинг таянч-харакат аппаратининг ривож- 
ланиши ва мустахкамланишида хам ахамияти катта. Жисмоний 
машклар туфайли суяклар жуда мустахкамланади, буринларда 
^аракатчанлик ошади, тана цайишкрклашади. Мускулларда куп- 
рок узгариш рун беради: жисмоний машцлар таъсирида мускуллар 
хажми ошади, кучи усади, мускулларнинг ^нс^ариш тезлиги ва 
уларнинг эластиклиги ортади. Жисмоний машк,лар кишининг ич- 
ки органларига, аввало юрак ва упкага жуда яхши таъсир кур
сатади.

Жисмоний машклар процессида киши танасининг барча мус- 
куллари, шу жумладан, юрак мускули ривожланади ва ^аракат 
килади. Машк килган юрак ^ар ^ис^арганда аортага маши; ^ил- 
маган юракка нисбатан купро^ ^он х;айдайди.

Маш^ килган спортчининг юрак уриши хотиржам турганида 
(минутига 50— 60 марта) секин, лекин катта хажмдаги иш бажар- 
ганда тез булиши (минутига 240 марта) мумкин.

Тад^ицотлар спортчи юраги жисмоний машрулотлар жараёни
да катта иш бажариб заифлашмаслигини, балки муста^камлани- 
шини ва юксак иш цобилияти билан фар^ килишини курсатади.

Жисмоний машклар таъсири остида нафас олиш органлари 
ривожланади ва мустахкамланади, кукрак ^афасп ^ажми катта- 
лашиб, унинг ^аракатчанлиги ошади. Кукрак цафасининг нафас 
олиш экскурсияси одатдаги 4—6 см урнига 10— Ц>.см„га^етади.
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Жисмоний машцлар билан шурулланиш упка вентиляциясининг 
кучайиши учун жуда катта а^амиятга эга булган турри, чуцур на
фас олишнинг шаклланишига ёрдам беради.

Совет кишиларининг хаёти ва мехнат фаолиятида умумий жис- 
мопий тайёргарлик: тез юриш ва югуриш, яхши сузиш, сакраш, 
чанрида юриш, тусицларни енгиб утиш, гранатани узоцца ва аниц 
уло^тнрпш ва ^оказолар мухим а^амиятга эга. Бу малака ва ку- 
никмаларни жуда ёшликдан шакллантириш жисмоний тарбиянинг 
амалий вазифаларидан биридир.

Жисмоний тарбиянинг бош^а воситалари (табиатнинг табиий 
кучлари, шахсий ва жамоат гигиенаси) билан бирга оцилона к;ул- 
ланиладпган жисмоний машклар киши сорлирини яхшилашга 
хал цилувчи таъсир курсатади.

Жисмоний машклар билан мунтазам шурулланишнинг таъли- 
мий а^амияти катта. Жисмоний машрулотларда маш^ларнинг ор- 
ганизмга таъсири, амплитуда, суръат, ритм ^ацида, машк;ларни 
бажаришнинг энг турри йуллари ^а^ида тушунтиришлар бериб бо- 
рилади. Шурулланувчилар жисмоний тарбиянинг турли воситала- 
ридан кундалик ^аётда, спорт тренировкаларида мустак;ил фой- 
даланишга оид тавсиялар оладилар. Шундай ^илиб, шурулланув
чилар жисмоний тарбия вазифаларини >̂ ал этишга ёрдам берувчи 
махсус билимларни эгаллайдилар.

Мамлакатимизда жисмоний тарбия коммунизм ^урилишининг 
умумий вазифаларига буйсундирилган, шунинг учун юксак ахло: 
кий ва иродавий сифатларни тарбиялаш жисмоний тарбиянинг 
асосий вазифаларидан биридир.

Турри уюштирилган жисмоний машклар билан шурулланиш 
жараёнида уюшганлик, онгли интизом, ташаббускорлик, топ^ирлик 
каби ахло^ий ва иродавий сифатлар тарбияланади. Шурулланув
чилар жисмоний маищларни бажариш пайтида машрулот ра^бар- 
лари томонидан онгли равишда ва усталик билан яратиладиган 
катта-кичик кийинчиликларни енгиб утадилар, бу цатъийлик, бо- 
тирлик, саботлилик, дадилликни тарбиялашга ёрдам беради.

Группавий машцларни уюшган ^олда бажариш, походлар, му- 
собак,алар, байрамлар дустлик, урто^лик, коллективизм ^иссини 
тарбиялашда катта а^амиятга эга.

Инсоннинг ^аракатли фаолиятида куч, тезкорлик, ча^онлик, 
чндамлилик, ^айиш^о^лик каби жисмоний сифатлар му^им роль 
уйнайди. Бунда жисмоний сифатлар доимо биргаликда, узаро 
алоцада намоён булади. Бу инсон организмининг ички бутунлиги, 
унинг функцияларининг узаро ^аракати билан изо^ланади.

К у ч  деб ташк;и ^аршиликни мускуллар таранглиги билан ен- 
гиш к,обилиятига айтилади. Куч у ёки бу даражада исталган бир 
харакатда намоён булади. Штанга кутариш, цулда тортилиш, вер
тикал арконга оёцлар ёрдамисиз тирмашиб чициш, ядро ирритиш 
ва бошкалар кучнинг ёрк;ин ифодасидир. Жисмоний тарбияда куч 
сифатларини ривожлантирувчи ^уйидаги машклар ^улланилади: 
турли орирликдаги предметлар (тулдирма туплар, гантеллар, цум 
тулдирилган цоплар, гиралар, штангалар) билан бажариладиган



машцлар, рациб каршилигини енгиб утишга оид машклар, чузилув- 
чп предметлар (резина, эспандерлар) билан бажариладиган маш^- 
лар, кураш элементлари мавжуд булган машклар, тортмлиш уйин- 
лари, осилит, таяниш, ирритиш иа туп улоцтириш машклари (жум- 
ладан, узок; масофага), узунликка сакраш ва бошцалар.

Т е з к о р л и к  — бу кишининг ^аракатни мумкин ^адар ю^ори 
тезликда бажариш кобилиятидир. Харакат тезлигини (масалан, 
югуришда, айни^са ^исца маеофага югуришда) ва харакат реак- 
циясининг тезлигини (масалан, тусатдан берилган сигнални илгаб 
олиш — югуриш, сузиш, уйин ва бошк;алардаги старт) фарцлаш 
мумкин. Жисмоний тарбияда тезкорлик сифатини ривожлантириш 
учун цуйидаги машклар ^улланилади: тез бажариладиган турли 
машцлар, стартлар, ^ис^а масофага тез югуриш, тезлмкни оши- 
риб югуриш, эстафета югуриши, югуриб келиб узунликка сакраш, 
узун ёки калта аррамчида сакраш, тезкор реакцияни ва харакат 
фаолиятини талаб ^илувчи уйинлар.

Э п ч и л л н к  — бу ^аракатни коордпнациялаш, янги харакат- 
ларни эгаллаш, узгариб турувчи шаропт талабига кура бир ^ара- 
катдан иккинчисига тезда ута олиш цобилиятпдмр. Чакцонлик му- 
раккаб гимнастика маш^ларини (эркин машклар, снарядларда 
бажариладиган машклар, акробатика) бажаришда, спорт уйинлари- 
да, сувга сакрашда ва чанрида юришда, конькида фигурали учиш- 
да, баландликка сакрашда, улоктиришда айникса купро^ намоён 
булади.

Чаццонлнкни ривожлантириш учун шурулланувчи учун янги- 
лик ва координацион ^ийинчилик элементи булиб курипаднган хар 
цандай жисмоний маш^дан фойдаланиш мумкин.

Ч  и д а м л и л и к организмнинг у ёки бу харакат фаолиятидан 
толи^ишга бардош бера олиш цобилиятидир. У мумий ва махсус чи- 
дамлилик фар^ланади. Умумий чидамлилик узо^ вакт давомида 
(масалан, давомли юриш, югуриш, сузиш, чанрида юрмш) уртача 
суръатда тинимсиз харакат фаолиятига бардош бериш ^обилияти- 
дир. Махсус чидамлилик эса муайян фаолиятдаги чидамлиликдир. 
Спортда, масалан, тезкорлик ва чидамлилик бирикиб келадиган 
(^ис^а масофага югуришда) тезкор чидамлилик, куч ва чндамли- 
лик бирикувида келадиган (масалан, чуцк;айиш, цулда тортилиш, 
штанга кутариш) куч чидамлилиги булиши мумкин. Уртача зур 
беришни, лекин узо^ муддат давомида бажаришни талаб цилувчи 
турли жисмоний машцлар (юриш, юриш-югуриш (алмашлаб), 
югуриш, чанрида, конькида учиш, эшкак эшиш, сузиш, аррамчи
да сакраш, харакатли ва спорт уйинлари) чидамлиликпи устириш- 
нинг воситалари булиб хизмат ^илади.

Чайирлик киши организмининг таянч-.\аракат аппаратн звено- 
ларининг харакатчанлиги билан характерланадиган хусусиятидир. 
^аракат кулами к;айишк;оцликнинг курсаткичларидан бири булиб 
хизмат цилади. Харакат кулами тезкорлик, чаедонлик ва бош^а 
жисмоний сифатларнинг намоён булишига таъсир этади. К,айиш- 
цоцликни тарбиялаш учун чузилиш, яъни харакатлар кулами оши- 
риб бажариладиган машклар ^улланилади. Бу машклар аввало
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к;уллар, оёцлар, гавда, бош учундпр. Юришнинг ва катта ^адам 
ташлаб югуришнинг турли хиллари, «^адамлаб» сакрашлар, чу^- 
^айнб турган холатдан сакрашлар, чуцур утириш, гимнастика де- 
ворнга юз угнрпб (полда ёки рейкада тик туриб) ёки тескари ту- 
риб — олдинга, opeara, ён томонларга эгнлпш машцлари ва бонща- 
лар.

Кпшннпнг жисмоний сифатлари харакат малакалари ва куник- 
малари билан, шунингдек, иродавий сифатлари билан доимо чам- 
барчас богливдир. Бунда тезкорлик, куч, эпчиллик ва чидамлилик- 
нпнг хосил булиши тегишли чидам ва саботни, купинча эса ботир- 
ликии талаб этади. Кишининг жисмоний сифатларини тарбиялаш 
жисмоний тарбиянинг му^им вазифаларидан биридир.

Спорт кишига з̂ ар томонлама таъсир курсатади: сорли^ни мус- 
та.^камлашга, умумий жисмоний ривожлаиишга, амалий куникма- 
ларни эгаллашга ёрдам беради ва узининг юксак эмоционаллиги 
билан фар^ланади.

Совет спортчилари узларининг улкан юту^лари билан мамлака- 
тимизда физкультура ва спортнинг тараадий этганини намойиш 
^плиб келмо^далар. Спортдаги ю^ори натижаларга фацат спорт 
техникасини урганиш ва узлаштириш асосидагина эришиш мум- 
кнн. Бу хам жисмоний тарбиянинг вазифаларидан бири хисобла- 
.нади.

Жисмоний тарбия а^лий, ахлоций ва эстетик тарбия ^амда по
литехник таълим билан биргаликда совет кишиларининг — коммун 
ннстик жамиятнинг актив цурувчиларининг хар томонлама ривож- 
ланишиг.а ёрдам бермо^да.

Жисмоний тарбиянинг ацлий тарбия билан узвий алоцаси 
шунда ифодаланадики, жисмоний маш^лар билан шугулланиш ва 
жисмоний тарбиянинг боцща воситаларини цулланиш с о р л и ц н и н г  
яхшиланишига ёрдак беради. Бу сермахсул ацлий фаолият учун 
яхшп шаронт ярат^ди. А^лий ва жисмоний фаолиятни алмашлаб 
туриш чш крбилиятини орттиради, билимларни идрок к;илиш ва 
узлаштирншни яхшилайди.

Жисмоний тарбиянинг ацлий тарбия билан алоцаси шундаки, 
жисмоний тарбиянинг турли воситалари (жисмоний маш^лар, та- 
биатнинг табиий факторлари, мех.нат ва турмуш гигиенаси ва бош- 
цалар) узларининг бутун мазмун ва шакл ранг-барангликлари би- 
лан шугулланувчилар хотирасини янги билимларга бойитади, дунё- 
царашларини кенгайтиради.

Жисмоний тарбия ахлоций тарбия билан таркибан борланган- 
дир.

В. И. Ленин «Биз: ахло^ — эски эксплуататорлар жамиятини 
бузишга ва барча мехнаткашларни янги коммунистик жамият к;у- 
раётган пролетариат теварагига бирлаштиришга хизмат р^илади- 
ган нарсадир, деймиз»,1— деб таълим беради.

Турри уюштирилган жисмоний тарбия коммунистик ахло^ни 
тарбиялашда ёрдамлашади. Группалар, секциялар, командаларда

1 В. И. Ленин. ТАТ, 41- том, 347- бет.
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уюштирилган машрулотлар шурулланувчиларда узаро турри муно- 
сабатни тарбиялашга, умумий ма^садга эришиш учун коллектив 
кучини сафарбар цилишга имкон яратади, шахсий манфаатларни 
жамият манфаатларига буйсундиришга ёрдам беради. Бу з^ашар 
йулн билан спорт майдончалари ва бошца спорт иншоотларини 
цурншга, ремонт к;илишга, спорт инвентарини тайёрлашга \ам 
тааллу^лидир. Ана шу йул билан жамиятнинг моддий мулкига 
социалистик муносабат тарбияланади.

Жисмоннй тарбия жараёнида турмушда, ук;ишда ва пшда му- 
айян ахлоц нормаларп хосил цилинади.

У^увчиларнинг турли жамоат топшири^ларини б^жаришлари, 
топширилган иш учун уртоклари олдида масъулият сезишн ахло- 
кий тарбиянннг мухим элементлари хисобланади.

Иштирокчилардан маънавий ва жисмоннй саботни, спорт цои- 
даларига, этикасига риоя цилишнн талаб этадиган спорт мусоба- 
калари нродани, характернп, интпзомпи тарбиялашга ёрдам бе
ради.

Жисмоннй тарбиянннг ахамияти, Коммунпстнк партия ва Со
вет хукуматинииг физкультура ва спортни рнвожлантиршн учун 
белгилаган тадбирлари, совет спортчиларининг халцаро мусоба^а- 
лардаги ва Олимпия уйинларидаги ютуцлари хаи,идаги су^батлар 
совет ватанпарварлиги ва уз Ватани учун фахр хиссинг тарбия
лашга ёрдам беради.

Жисмоний тарбия эстетик тарбия билан чамбарчас бс-ли^дир. 
Жисмоний тарбиянннг куплаб воситалари ва формалари i /заллик 
хнссин;; тарбиялаш хамда уни турри тушунишга ёрдам 1еради. 
Жисмоний маш^лар таъсири остида киши танаси пропорционал 
равишда рнвожланади, ^адди-цомати гузаллашади, харакати ма- 
йпн, чац^он, дадил булади.

Байрамлардаги гимнастик чицишлар, физкультура парадлари, 
оммавнй рак;с машкларн эстетик завц баришлайди. Бадиий гим
настика, конькида фигурали учиш каби жисмоннй маш^ турлари 
эстетик тарбия талабларига тула мувофиц келадн.

Жисмоннй тарбияда купчилик машрулотлар табиий шароитда 
утказилади. Бу, бепоён Ватанимизиинг табиат гузаллигини анг- 
лашга имкон беради.

Жисмоний тарбия политехник таълим ва мехмат тарбияси би
лан з^амкорлик ^илади.

Жисмоннй тарбия воситалари ёрдамида барча мехнат жараёни
да зарур буладиган сорлицни яхшилашга, куч, эпчиллик, тезкорлик, 
чндамлилнк ва бош^а сифатларни ривожлантиришга эриши- 
лади.

Инвентарь ва жихозларни тайёрлаш хамда ремонт ^илишда, 
машру лот жойини хозирлашда иштирок этиш з̂ ам политехник таъ- 
лнм беришга, хам жисмоний тарбиялашга ёрдам беради. Агар 
жисмоний тарбия мехнатнинг зарур асоси булса, мехнат хам ки- 
шининг жисмоний ривожланишига>катта таъсир курсатади.

Турри уюштирилган мехнат болаларда мухим мехнат малака- 
ларини шакллантиради. Мехнат, шу билан бирга эпчиллик, куч,
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чидамлиликни рнножлантпрадн ва у^увчпларнинг жнсмоний ка мол 
топишига ёрдам беради.

Лекин жисмоний мехнат жисмоний мацщларнинг ^урнини боса 
олмайди. Хе.ч бнр мехмат тури организмга жисмоний маш^ларча- 
лик х;ар томонлама ва мацсадга йуналган холда таъсир эта олмай
ди. Жисмоний маш^ларни жисмоний мехнат билан оцилона ал- 
маштириб туриш лозим. Мехнат жараёнларида жисмоний машклар 
(физкультура танаффуслари, физкультура минутларп) к;илиб' ту
риш, жисмоний тарбия жараёнида эса болалар билан улар кучи 
етадиган пшларнп (снаряд анжомларни коллектив булиб кучириш 
ва уларни машрулотга тайёрлаш, спорт ннвентарини ясаш, туза- 
тиш ва бош^алар) бажариш зарур. Иш ва машцнинг бундай уй- 
гунлнги укувчнларни ме.хнатга тайёрлаш вазифаларига мос ке- 
лади.

С О ВЕТ  Ж И С М О Н И Й  Т А РБИ Я  СИСТЕМ АСИ

Жнсмоний тарбия системаси мамлакатимизга асос солинган 
дастлабкп кунлардано^ вужудга кела бошлади. Совет, жамоат ва 
физкультура ташкилотларининг райрати билан, комсомолнинг ак
тив иштирокида, Коммунистик партия рахбарлигида мамлакати- 
мизда совет хал^ини жисмоний тарбиялашнинг асосий принцип- 
лари— коммунистик роявийлик, халцчпллик, плминлпк ва сорлом- 
лаштнрувчи йупалишдан иборат булган ягона давлат жисмоний 
тарбия системаси вужудга келди.

К о  м м у н и с т и к р о я в и и л и к шунда кфодалаиадики, физ
культура ва спорт борасида килинган барча ишлар коммунистик 
жамикт куришга, кпшнларни мехнат ва Вата и х.нмоясига танёр- 
лашга хизмат килади, совет кишиларини хар томонлама жисмоний 
тарбиялашни коммунистик дунёкарашни вужудга келтирнш билан 
бирга олиб боришга нм кон яратади.

Халкчнллик физкультура харакатинннг оммавийлигини, ме^пат- 
кашлар кенг оммаси физкультура ва спорт билан шуруллаиа оли- 
шнни, хал^ ва мпллнй спорт, уйин турларн мавжудлигини анг- 
латадн.

Илмпйлнк физкультура ва спорт сохасидаги илмий-тадкикот 
ишларини кенг ва хар томонлама ривожлантириш, фамнинг жнс
моний тарбия тажрнбалари билап узвий ало^ада булиши ор^алн 
таъмннланади.

Совет жисмоний тарбия назарияси ва практикаси педагогика, 
психология, анатомия, физиология ва гигиена сингарн илмий фан- 
ларга таянади. .

Совет жисмоний тарбия снстемасининг табиий-илмий негизиии 
Сеченов — Павловнинг физиологик таълимоти ташкил этади. Бу 
таълимот купгина му.уш жисмоний тарбия муаммола-рини хал 
этиб, укнтишнинг хамда спорт тренировкаларининг айрим принцип 
ва методлари хасида, ^аракат куникмаларини вужудга келтириш 
крнунлари хакида, машгулотларни ёш хусусиятларига, жинсга,
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жисмоний тайёргарликка, кучларнинг ривожланишига, тезликка, 
чаццонликка, бардамликка мувофик булиши хаКиДа етарли маъ- 
лумот беради.

Сорломлаштирувчи йуналиш шундан иборатки, физкультура ва 
спортга оид барча ишлар киши саломатлигини мустахкамлаш ва- 
зифаларини бажариш, организмнинг барча системаларини ривож- 
лантириш билан борлицдир.

Бунга медицина ходимлари, укитувчилар, тренерлар, ота-она- 
лар ва шурулланувчиларнинг узларининг доимий хамкорлпги ор- 
цалн эришилади. Врачларнинг снстемали равишда уюштнриб ва 
утказиб борувчи назорати мухим ахамиятга эга. Врачлар шурул- 
ланувчиларнинг саломатлик ^олатини, жисмоний машклар утка- 
зилаётган жойдаги шароитни кузатиб боради.

Жисмоний тарбиянинг бутун системаси бирлик ва унинг барча 
звеноларининг бир-бирига утувчанлиги принципида тузилган. 
СССР дагн жисмоний тарбия системасининг бундай звенолари к;у- 
йидагилар хисобланади:

1) мактабгача ёшдаги болаларни оилада, яслиларда, болалар 
борчаларида ва болалар уйларида жисмоний тарбиялаш (1 ёшдан 
7 ёшгача);

2) саккиз йиллик ва урта мактабларда, ме^н-ат резервлари ук;ув 
юртларида ва махсус урта уцув юртларида укувчиларни жисмоний 
тарбиялаш;

3) олий ук;ув юртларида жисмоний тарбия;
4) СССР ?(уролли Кучларида жисмоний тайёргарлик;
5) кунгнлли спорт жамияти томонидан фабрика, завод, корхона, 

совхоз ва колхозларда уюштириладиган ша^ар ва ^ишлок; ме^нат- 
кашларининг жисмоний тарбияси.

Бундан ташцари, жисмоний тарбия сорликни са^лаш-даволаш 
ва сорломлаштириш муассасаларида, дам олиш уйларида, мада- 
ният ва истиро^ат богларида, шунингдек, радио ва телевидение ор- 
кали гимнастика машклари комплексной мунтазам бериб бориш 
йули билан олиб борилади.

Мамлакатимизда жисмоний тарбияга умумий ра^барлик вази- 
фасини СССР Министрлар Совети 1̂ ошидаги физкультура ва спорт 
комитети амалга оширади. Касаба союзларда физкультура ва 
спорт ишига Касаба союзларнинг кунгилли спорт жамиятлари Бу- 
туниттифок совети ра^барлик килади. Колхоз ва совхозларда эса 
физкультура ишини кишлок; спорт жамияти Марказий совети бош- 
кариб боради.

Бутуниттифок физкультура илмий тадкикот институти, итти- 
фо^дош республикалар илмий тадкикот институтлари ва СССР 
П Ф А  нинг Болалар ва усмирлар физиологияси илмий тадци^от 
институт жисмоний тарбия масалаларини илмий ншлаб чи^- 
мо^да.

СССР Маориф министрлиги ва иттифокдош республикалар 
Маорпф мннистрликлари болалар борчалари ва болалар уйларида, 
мактабларда, урта ва олий педагогик у^ув юртларида жисмоний 
тарбиялаш ишига рахбарлик цилади.
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Совет жисмоний тарбия системасининг хамма звеиоларида 
физкультура ва спорт машрулотлари устидан медицина назора- 
тини урнатиш сорлик;ни са^лаш органлари зиммаси юкланади.

Б у т у н и т т и ф о к  ф и з к у л ь т у р а  к о м п л е к с и  «М е V  
н а т  ва  С С С Р м у д о ф а а с и г а  т а й ё р »  — совет жисмоний 
тарбия системасининг негизи. У 1930 йилда Ленин комсомолининг 
ташаббуси билан ишлаб чикилган эди.

1932 йнл декабрь ойида жисмоний тарбия даражасинн ва спорт 
ютукларппи устириш максадида ГТО комплексининг I I  боскичи 
жорий этилди. У давомийлиги билан пировардида I боскич учун 
замин булади, аммо нормалар з^исоби ва мураккаблиги билан ун- 
дан фаркланади.

Болалар ва усмирлар жисмоний тарбияси, шунингдек, мактаб- 
ларда физкультура ишларини яхшилаш учун 1934 йил 5 декабрда 
ГТО комплекси «Л1е.\нат ва мудофаага бул тайёр» боскичи билан 
тулдирнлди.

Комплекс жисмоний тарбия системасининг з^амма звеиоларида
— мактаб, техникум, олий у^ув юртлари ва физкультура-спорт 
жамияти коллективларида узлаштириб олинди. Совет халк,ининг 
модднй фаровоилигн яхшиланнб бориши, социалистик маданият- 
нинг уснши, шунингдек, физкультура ва спорт харакатида эришил- 
гап ютуклари асосида комплекс бир неча марта узгариб, мукам- 
маллашиб борди.

Нормалар хисоби, хатто нормаларнинг узи хам узгарди, аммо 
сосет кпшнларигшнг жисмоний харакатидаги йуналнш хар томон- 
лама сакланиб колди.

Хознрги кунда амал килинувчи ГТО комплекси 1972 пил март 
опила жорий этилган.

ГТО комплекси совет жисмоний тарбияси системаларшшнг 
программавпй ва нормалар негизп саналадн. У уз олдмга совет 
кишилари ахлокий ва маънавий киёфасини шакллантиришда, 
уларнинг хар томоплама гармоник ривожланишида, мустазскам 
сорлирп ва ижодий активлиги узок йиллар сакланишида, а.\олинп 
юксак унумлп мехнат ва Ватап химоясига тайёрлашда ёрдамла- 
шишни максад 1̂ илиб куяди.

ГТО комплекси 10 ёшдан 60 ёшгача булган кишиларга мулжал- 
ланган булиб, беш боскичдан иборат.

I боскич — «Довюраклар ва эпчиллар»— 10— 11 ва 12— 13 ёш- 
даги болалар ва кизларга мулжалланган. Бос^ичнинг асосий ва- 
зифалари болаларда физкультура машрулотларига онгли муноса- 
батни ш’акллантириш, асосий жисмоний фазилатларни, бевосита 
хаётий кобилият ва куникмаларни ривожлантириш, спортга кизи- 
р ш  хосил килишдан иборат.

I I  боскич — «Спорт сменаси»— 14— 15 ёшли успиринларга мул
жалланган. Боскичнинг вазифалари усмирларнинг жисмоний тай- 
ёргарлигини янада муста^камлаш ва болаларни кушимча хара- 
катли куникмаларни эгаллатишдан иборат.

I I I  боскич — «Куч ва мардлик»— 16— 18 ёшли усмирлар ва 
цизларга мулжалланган. Боскичнинг вазифалари ёшларнинг ке-
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йинги ме.^нат фаолиятида ва СССР К>уролли Кучларида хизмат 
килишда керак буладиган жисмоний тайёргарлигини мукаммал- 
лаштириш.

IV  боскич — «Жисмоний камолот» — 19—39 ёшдаги эркаклар 
(ёшига кура икки группа — 19— 28 ва 29— 39 ёш) ва 19— 34 ёшдаги 
аёллар (ёшига кура икки группа — 19— 28 ва 29— 34 ёш)га мул
жалланган. Боскичнинг вазифалари — жисмоний юксалиш, а^оли- 
нинг юксак мехнат унумдорлигига хамда Ватан химоясида мукад- 
дас бурчни бажаришга эришиш.

V  боскич — «Тетиклик ва саломатлик»— 40—60 ёшдаги эркак- 
лар (ёшига кура икки группа — 40— 49 ва 50—60 ёш) ва 35— 55 
ёшли аёллар (ёшига кура икки группа — 35— 44 ва 45— 55 ёш)га 
мулжалланган. Боскичнинг вазифалари — мез^наткашларнинг мех
нат актнвлигини ва Ватан химоясига доим тайёрлигини таъмин 
этувчи мустахкам с о р л и к  ва юксак даражадаги жисмоний тайёр- 
гарликни узок йиллар давомида таъмин этиш.

Комплекснинг хар бир боскичи уз талаб ва нормаларига эга. 
Талаблар булими СССРда физкультура ва спорт харакати юзаси- 
дан билимларни, билим ва практик куникмалар билан шахсий ва 
жамоат гигиенаси, эрталабки гигиеник гимнастика коидалари цан- 
дай бажарилиши, шунингдек, оммавий заз^арловчи куроллардан 
^имояланиш коидалари ва усуллари юзасидан синайди. ГТО нинг
I I I  боскичида талаб бошланрич харбий тайёргарлик ва з^арбий- 
техника мутахассислиги буйича тайёргарлик программаларишшг 
бажарилишини текширади.

Норма булимига кирган маш^лар кишининг жисмоний харакат 
даражаси (кучи, бардоши, тезлиги, ча^конлиги)ни ва асосий ама- 
лпй харакат куникмалари (тезликка- ва бардошликка югуриш, куч 
машклари, баландликка ва узунликка сакраш, улоктириш, чаири 
учиш, сузиш ва бошкалар)ни эгаллаш даражасини аниклайди.

I, I I  ва I I I  боскичлар талаб ва нормалари цийинлик даражаси- 
га караб кумуш ва олтин нишонлар учун топширилади. IV  боскич 
талаб ва нормалари кумуш, олтин ва имтиёзли олтин нишонлар 
учун т.опширилади. V  боскич талаб ва нормалари олтин нишон учун 
топширилади.

ГТО комплекси практик нормаларини топширишга врачлар тек- 
ширувидан утган ва бевосита тайёргарлик курганлар куйилади. 
Нормалар спорт мусобацаларида бажарилади.

СССР Министрлар Совета кошидаги физкультура ва спорт 
Комитети карори билан 1979 йил 1 сентябрдан бошлаб ГТО ком- 
плексига янги «Стартга тайёр» бошланрич боскичи киритилди. Бу 
боскич 7— 9 ёшли болаларга мулжалланган (2-иловага ^аранг).

Ягона бутуниттифок спорт классификацияси. Бутуниттифо^ яго- 
на спорт классификацияси ГТО комплекси системасининг изчил 
давомидир. Бу классификация спортнинг айрим турларида эри- 
шилган натпжалар даражасига кура, спорт унвонлари ва разряд- 
лари бериш системасидан иборат булиб, совет спортини ривожлан- 
тиришда з^аида у^ув спорт ишлари сифатини яхшилашда мухим 
роль уйнайди.



Бутуниттифок ягона спорт классификацияси системасининг асо
сий вазифалари совет спортчиларининг ^ар томонлама тайёргар- 
лигига, улар соглигини муста^камлашга, ма^оратининг ошишига, 
оммавий физкультура ва спорт ишининг максимал даражада ри- 
вожланишига ёрдам беришдан иборат.

Спорт классификацияси шугулланувчиларнинг спорт-техника 
тайёргарлиги асосида турли спорт турларига оид машгулотлар ва 
трепировкаларнинг самарадорлигини белгилаш, мусоба^аларда 
спортчиларни спорт классификациясига кура группаларга таксим- 
лаш имконини беради.

Спорт классификацияси системаси, унинг разряд нормалари ва 
талаблари, шунингдек, спорт разрядлари ва унвонларини бериш 
барча физкультура ташкилотлари ва хамма спорт турлари (шу 
жумладан, миллий турлари буйича ^ам) учун бир хилдир.

Бутуниттифоц ягона спорт классификациясининг мазмуни уз- 
гармас ва доимий эмас.

Биринчи марта спорт классификацияси 1937 йили жорий этил- 
ган эди. Физкультура ишларининг яхшиланиши ва спорт ютуцлари- 
нинг усиб бориши натижасида у тахминан ^ар турт йилда узгариб 
борди.

Разряд нормалари ва талаблар 'СССР Министрлар Совети ко- 
шидаги физкультура ва спорт Комитета томонидан, спортнинг ай- 
рим турлари (спортнинг миллий турлари) буйича эса иттифокдош 
республикалар физкультура ва спорт комитетлари, туризм ва экс
курсия буйича Марказий Совет, СССР Мудофаа Министрлиги 
Спорт Комитета, ДОСААФ Марказий Комитета томонидан иш- 
лаб чикилади ва тасдикланади.

Амалдаги спорт классификациясига 70 дан орти^ спорт тури 
киритилган. Бу спортчиларга кичйк разрядлардан ю^ори разряд- 
лар сари муттасил усиб бориши учун кенг имкон беради.

СССРда жорий булган спорт турлари буйича «Хал^аро класс- 
даги СССР спорт мастери», «СССР спорт мастери» унвонлари, 
«СССР спорт мастерлигига номзод», «I разряддаги спортчи», « II 
разряддаги спортчи», « I I I  разряддаги спортчи», «I усмирлар раз- 
рядидаги спортчи», « II усмирлар разрядидаги спортчи», « I I I  ус
мирлар разрядидаги спортчи» спорт разрядлари берилади.

Спорт унвонлари белгиланган разряд нормалари ва талабларн- 
пи бажарган спортчиларга берилади.

Усмирлар спорт разрядлари (I, II, I I I )  мавжуд разряд норма 
ва талабларини бажара олган хамда ёш хусусияти буйича ГТО 
комплекси нормаларининг ^аммасини топшира олган спортчиларга 
берилади.

Олдинро^ шугулланиб бошланадиган айрим спорт турлари бу
йича усмирлар разряди ва спорт мастерлиги унвонларига белги
ланган ёшдан олдинро^ эришиш хам мумкин. Бундай ^олатларда 
ГТО комплекси нормаларини улар ёшларига мос тушадиган нати- 
жалар буйича топширадилар. Разряд нормалари ва талаблар фа- 
|̂ ат расмий мусоба^аларда бажарилади. Унвон ва разрядга эга 
булган спортчилар узларига тегишли нишонлар билан та^дирлана-



дилар; бундан ташцари, уларга классификация дафтарчаси тогт- 
ширилади.

Унвон ва разрядларга эга булган спортчиларга маълум талаб- 
лар цуйилади. Улар узларида коммунизм курувчиси ахло^ кодек- 
си рухини ва спорт этикаси талабларини мужассамлаштириш, узи- 
нинг сиёсий ва маданий даражасини, жисмоний тайёргарлиги ва 
спорт ма.\оратини системали тарзда ошириб бориш, физкультура 
коллективи сафида булиш ва уз коллективи учун мусоба^аларда 
актив иштирок этиш, спорт режпми, гигиеник талабларга риоя к,и- 
лиши, уз сорлирини мустахкамлаб бориш, доимий врач назоратида 
туриш, уз тажрибаларини бош^алар билан урто^лашиш талаб эти- 
лади.

Нишондор спортчилар разряд нишонларини такиб юриш, уз 
коллективи учун мусобацаларда иштирок этиш ва терма команда 
составига кириш, спорт мактаблари ва физкультура уцув юртлари- 
га кириш учун кулайликлардан фойдаланиш ху^укига эгадир.

Ж И С М О Н И Й  Т А РБИ Я  ВО С И ТА Л А РИ

Гимнастика, спорт, уйин ва туризмда ^улланиладиган жисмо
ний машцлар, табиатнинг табиий омиллари (хаво, цуёш, сув) мех;- 
нат ва турмушнинг гигиеник шароитлари жисмоний тарбиянинг 
асосий воситалари ^исобланади.

Керакли курсаткичларга эришиш учун ^амма жисмоний тарбия 
воситаларидан комплекс тарзда фойдаланиш зарур.

Ж и см он и й  м аш цлар. Жисмоний маш^лар дейилганда махсус 
танланган ва жисмоний тарбия вазифаларини х;ал этиш ма^саднда 
утказиладиган онгли хаРакатли фаолият тушунилади. Жисмоний 
машцларнинг организмга таъсири машц утказ.-ццдаги бир 1̂ атор 
шарт-шароитларга бевосита борлик. Бундай шартларга тубандаги- 
лар киради:

машк;ларнинг узи: улар организмга таъсири жихатидан х;аР хил 
булади;

машк; бажарилаётган пайтдаги шароит ёки бошкача айтганда, 
машк бажарилаётган вакт ва жой;

машцлар меъёри, яъни шугулланувчининг ёши, жинси, жисмо
ний тайёргарлик даражаси ва сорлири билан борлик, ^олда бажа
рилаётган машкларнинг давом этиш муддати ва сони;

машрулотларда ^улланиладиган методикалар.
Болалар ва усмирларни тарбиялашда ^ар хил жисмоний мацщ- 

лардан кенг фойдаланилади. Бу жисмоний машкларнинг организм- 
га таъсирини цатъий хисобга олишни, уларни танлаш ва ^уллашга 
илмий ёндашишни, шунингдек, жисмоний маш^ларни (Зажарит 
учун яхши шароитларни талаб этади, чунки ана шундай шароит- 
лардагина улар энг самарали буладн ва улар мамлакатимизда 
жисмоний тарбия олдида турган.асосий вазифаларни хал этишга 
ёрдам беради.

Гимнастика. Гимнастика жисмоний тарбиянинг асосий восита
ларидан булиб, сорли^ни мустахкамлаш, харакат малака ва куник-

27



маларнии, жисмоний, иродавий, ахлоций сифатларни ривожланти- 
риш максадида инсои оргапнзмига таъсир этувчи, шунингдек, жис- 
моний етишмовчиликларга бардам берувчи махсус танлангай 
мацщларни узида мужассам этади.

Гимнастиканинг фарк;ли хусусиятлари: маш^лар хилма-хил 
снарядсиз, снаряд билан ва снарядда бажариладиган энг оддий, 
элементар машклардан тортиб, энг мураккаб, омухта, шу жумла- 
дан, четлашган, сунъий машкларгача мавжудлиги; организмга хаР 
томонлама, керак булса, маълум бир аъзога (мускул группалари- 
га) таъсир эта олиши; жисмоний огирликнинг шугулланувчининг 
организмига ани^ тацсимланиши. Гимнастика маш^ларини бажа- 
риш аницлиги, айник;са, гузаллиги ва мазмунлилиги билан фарк 
^иладн. Организмга нагрузканинг ани^ та^симланиши, умумий ва 
конкрет таъсир эта олиши туфайли гимнастика машклари тузатнш 
ва даволаш а^амиятига эга.

Бу хусусиятлар гимнастикадан хилма-хил тоифадаги шурул- 
ланувчилар фойдаланишлари мумкинлигидан далолат беради.

Умумий жисмоний ривожланиш воситаларидан бири булган 
гимнастика спортнинг хар кандай турида ютуцлар даражасининг 
усишига ёрдам беради. Уз спорт курсаткичларини ошириб бориш- 
га имтплган ^ар бир спортчн гимнастика бялан шугулланиши ло- 
зим.

Гимнастика, шунингдек, дам олиш уйлари, санаторийларда, ур- 
мон мактаблари ва касалхоналарда профилактика ва даволаш мац- 
садларида кенг кулланилади.

Гимиастика норма сифатида ГТО комплексининг ^амма боскич- 
ларига киради.

Ягона бутуниттифо^ спорт классификациясида гимнастика буйи- 
ча разряд нормалари ва талаблари белгиланган.

Гимнастика мактабгача ёшдаги болаларни (болалар богчала- 
ри), умумтаълим мактаблари, ме^нат резервлари билим юртлари 
укувчиларини, махсус урта ва олий у^ув юртлари студентларини 
жисмоний тарбиялашнинг мажбурий программасига таркибий, аж- 
ралмас цисм булиб киради.

Гимнастикани цуллаш имкониятларининг кенглиги ва машцлар- 
нпнг жуда хам ранг-баранглиги унинг цуйидаги нисбатан мустацил 
турларпни юзага келтиради: а) асосий гимнастика ва унинг бир ту
ри— гигиеник гимнастика; б) спорт гимнастикаси; в) акробатика; 
г) бадппй гимнастика; д) ёрдамчи гимнастика; бунга спорт ёрдам- 
чп гимнастика, ншлаб чп^ариш ва даволаш гимнастикалари киради.

А сосий гимнастика с о р л и ^ н и  м у с т а х к а м л а ш ,  о р г а н и з м н и  у м у -  
мпй р и в о ж л а н т и р и ш  в а  ч и н и ц т и р и ш г а  ^ а м д а  к и ш и н и н г  иш цоби- 
л и я т и п м  о ш и р и ш г а  ^ а р а т и л г а н .

Асоснй гимнастика воситалари билан асосий харакат куникма- 
ларинипг шаклланиши ва такомиллашиши, шунингдек, амалий 
фаолиятда эгалланган куникмаларни ма^садга мувофи^ цуллаш 
малакаси таъминланади.

Асосий гимнастикада ^уйидагилар цулланилади: сафланиш, 
тартиб билан бажариладиган, умумий ривожлантирувчи, эркин.
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амалий машклар, снарядда бажариладнган машцлар, таяниб 'сак1 
раш, оддий акробатик машклар, бадиий гимнастика машк;лари ва 
харакатли уйинлар.

Асосий^гимнастнка мактабгача ва мактаб ёшидаги болалар 
жнсмоний тарбияснга дойр мажбурий программаларда, мактаб, 
хунар ва темир йул билим юртлари укувчилари, шунингдек, урта 
махсус ва олий у^ув юртлари студентлари жисмоний тарбиясйда 
мухпм урин эгаллайди.

Асосий гимнастика физкультура ва спорт машгулотларида даст- 
лабки босцич булиб, хаР ^андай спорт билан шугулланиш учун 
энг яхши негизлар яратади.

Гигиеник гимнастика соглицни мустахкамлашга, оргаиизмни 
чиництиришга ёрдамлашади, жисмоний рпвожланишнн яхшилайдп 
хамда инсон мехнат ^обилмятини оширади.

Гигиеник гимнастика уюштирувчи ва ннтнзомга каритувчи мо- 
^иятга эга.

Гигиеник гимнастика хамма совет гражданлари турмушин'инг 
ажралмас кисми булиши лозим; унииг машцлари оддий, х>ар хил 
тайёргарликдаги ва хар хил ёшдаги кишилар учун тушунарли. 
Гигиеник гимнастика мапщларини танлашда кузланадиган асосий 
вазнфалари — нафас олишни, ^он айланиши, модда алмашиши, 
асаб-мускул аппаратини мустахкамлашдан иборат. Гигиеник тим- 
настпканинг кенг тар^алган бир тури «Зарядка» номини олган эр- 
талабки гимнастикадир. Гигиеник гимнастика билан индивидуал 
ва группа тарзида шугулланиш мумкин. Индивидуал гимнастика 
билан одатда уйда, купроц эрталаб уйцудан тургач шурулланила- 
ди. Бундай холда зарядка оддий, енгил, умумий ривожлантирувчи 
машклар комплексидан тузилади. Бундай комплексларга радио 
ор^али эшиттириладиган ва ахолининг кенг оммасига мулжаллан- 
гаи машклар комплекси мисол була олади.

Группавий гигиеник гимнастика маш^лари болалар уйларида, 
интернатлар, ёто^хоналар, пионер лагерлари, дам олиш уйлари, 
санаторийларда, ишлаб чи^ариш муассасалари, шунингдек, бола
лар майдончаларида ва бошка жойларда олиб борилади.

Группавий машгулотлар, шунингдек, индивидуал машгулотлар 
вазифасини бажаргани учун мазмунига кура ^ис^артирилган физ
культура дарси вазифасини утайди. Унда анча куп хар хил маищ- 
лар бажариладн, сафланиш, туси^ларни енгиб утиш элементларп 
ва снарядларда бажариладиган машклар киритилади.

Спорт гимнастикаси жисмоний тарбия воситаларидан би^и >̂и- 
собланади. У шугулланувчиларнинг жисмоний ривожланишинн му- 
раккаб гимнастика машцларини бажаришда юксак спорт ма^ора- 
тига эришиш билан бирга таъмин этади.

Спорт гимнастикаси буйича уцув ишларининг acocil Ягона клас
сификация программаси хисобланадн ва гимнастика машгулотлари 
программага биноан утказилади.

Бу программа буйича хамма машклар бошловчи гимпастикачи- 
лар осон бажара оладиган машцлардан то фа^ат олий разрядли 
спортчилар бажара оладиган мураккаб маш^ларгача аста-секин
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^пйинлашиб бориш принципига рноя ^илган холда олиб борп- 
лади.

Ягома классификация программаси туррун эмас: у маълум бир 
муддат учун тузилади ва спорт гимнастикаси умумий даражасп 
холатига ^араб узгариб боради.

Классификацион программа ва спорт гимнастикаси буйича му- 
соба^алар программалари цуйидагн маш^ турлари буйича тузила
ди: эркаклар учун — эркин машцлар, прекладина, брус, ^алка, тут- 
цичли отларда бажариладиган маш^лар ва сакрашлар; аёллар 
учун: эркин маш^лар, брусда ва ёгочда машцлар ва сакрашлар.

Спорт гимнастикаси буйича у^ув маш^лари фа^ат классифика- 
цнон программа машцлари билан чегараланиб цолмайди. Гимнас- 
тикачнларнинг хар томонлама жисмоний ривожланишини таъмин- 
лаш учуй кросс югуришдаи, сузиш, чангида учиш ва енгил атлетп- 
кадап кенг фойдаланилади. Бу уз навбатида гимнастикачиларнпнг 
ГТО комплексы нормалариии топширишларига кумаклашади.

Спорт гимнастикаси буйича ишларнинг мазмуни ва характеры, 
айпнцса мусоба^алар ва Ягона классификацион программа туфай- 
ли у мамлакатимизда энг оммавий спорт турига айланди. Бу .\ол 
гпмнастиканныг кенг оммалашишига ва совет гимнастикачнларп- 
пннг спорт махорати тез суръатда ошиб боришига, улар жахопнннг 
эиг яхши гимнастикачилари сафпдап муносиб урин олышларпга 
кумаклашди.

Акробатика хам спорт гимнастикасидаги вазифалар ва йуна- 
лишга эга, лекии ундан машцларнннг узига хослиги билан фарк 
циладн. Акробатиканинг узига хос маш^лари дейилганда умбало^ 
ошнш, эгилиш, бурилиш, куприклар, хар хил туришлар ва пира- 
мидалар тушунилади.

Акробатика буйича хам классификацион программа мавжуд 
булиб, шу асосда мусоба^алар утказиб турилади.

Бадиий гимнастика гимнастиканинг шундай бир турики, унда 
жисмоний тарбия билан тенг холда эстетик тарбия хам амалга 
оширилади. Ш у билан бирга бадиий гимнастика худди спорт гим- 
настнкаси ва акробатика сингари спорт йуналишига эга. Бадиий 
гимнастика билан фацат аёллар шугулланади.

Бадиий гимнастикада махсус машцлар, шу билан бирга умум- 
рпвожлантирувчи маш^лар ^улланилади, бундан таш^ари, акро
батик маищлар хам ундан жой олади.

Махсус мацщларга юриш, чопиш, сакраш, бурилишнинг асосий 
формалари, халц рацсларининг элементлари, машцлар силсиласи, 
рацс комбинацияси ва музикали уйинлар киради. Бадиий гимнас
тикада туп, халца, шар, байрок, лента, аррамчи ва бошца предмет- 
лар кенг цулланилади.

Бадиий гимнастиканинг узига хос томони музика ва рацс билан 
узвий борланганлигидир. Музика ва ра^с машцларнинг ифодали 
ижросига таъсир этади, шурулланувчига эмоционал таъсирни оши- 
ради, ритмни хис этишни устиришга кумаклашади.

Бадиий гимнастика буйича хам классификацион программа 
мавжуд булиб, мусобацалар утказиб турилади.
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Ердам чи гимнастика ёрдамчи спорт гимнастикаси, ишлаб чи^а- 
рнш ва даволаш гимнастикаларига булннади.

Ёрдамчи спорт гимнастикаси у^ув-тренировка машгулотларида 
кенг цулланмоцда. У спортчини умумий жисмоний тайёрлашга ва 
спорт машцларини бажариш негизида турувчи техник-жисмоний 
спфатларни такомиллаштиришга ^аратилган. Бунга спортчилар: 
енгил атлетикачилар, боксчилар, гимнастикачилар, футболчилар 
учун махсус манщлар танлаш йулн билан эришилади.

Мусоба^а олдидан ^изиш учун бажариладиган маищлар ёрдам- 
чп спорт маищлари намунасндир.

Ишлаб чицариш гимнастикаси ишчиларнинг сорлиринн муста.у 
камлаш ва ме^нат унумдорлигини ошнриш мацсадида утказилади. 
Ишлаб чицариш гимнастикасининг ^уйидаги икки формаси эмг 
куп цулланилади: а) иш олдидан буладиган гимнастика (8— 10 
минут давом этади); б) физкультура да^ицалари (5— 7 минут да- 
вом этади). Бундай танаффуслар толш^ишга царши кураш ва иш 
цобилиятини ошириш ма^саднда иш куни давомида махсус уюшти- 
рилади. Ишдан олдинги ва физкультура да^и^алари гимнастика 
комплекслари ме^наткашлар тоифаси ва ишлаб чицариш харак
терна ^араб оддий умумий ривожлантирувчи ва махсус маш^лар- 
дан тузилади.

Даволаш гимнастикаси даволаш жисмоний маданнятипнпг асо- 
снй воситаларидан биридир. Унинг вазифаси — ннсон соглнрини 
ва мехнат к;обилиятини тиклаш. У даволаш ишларпда ва профи- 
лактик-даволаш муассасаларнда амалда кенг ^улланнлади. Даво
лаш гимнастикасига бутун организмга ёки унинг алохида бир цис- 
мига таъсир этувчи машцлар киритилади. Гимнастик- маш^лар 
меъёри даволовчи врачлар томонидан белгиланадп ва купинча 
физиотерапевтик воситалар билан цушиб олиб борилади.

Даволаш гимнастикасига оид ишлар тажрибаси шуни курсата« 
дики, ундан организмнинг харакат функциясини тиклашда, касал- 
лапгамда ички органлар функциясинпнг бузилишини хамда гавда- 
нннг айрим цисмлари ривожланишидаги ну^сонларни туррилашда 
кенг фойдаланилади.

Даволаш гимнастикасида турриловчи машцлар умурт^а, кукрак 
цафаси.-товонларнинг хар хил бузилишини тузатишда кенг цулла- 
ннлади.

Спорт. Спорт жисмоний тарбиянинг шундай воситасики, сор- 
ли^ни муста^камлаш, жисмоний куч ва хаРакат кобилиятларини 
ривожлантириш масалалари жисмоний маищларнинг айрим тур- 
ларида (спортнинг айрим турларида) юкори натижаларга эришиш 
билан борлаб хал цилинади.

Спортда ю^ори курсаткичларга фак;ат узоц давр мобайнида 
системали маш^ цилиш натижасида спортчиларнинг жисмоний, 
ахлоций ва иродавий сифатлари тула намоён булгандагина эришиш 
мумкин. Ш у билан бирга спортчилар тренировкаси процесси ^атънй 
йуналганлиги билан ажралиб туради, спорт мацсадларига эса фа* 
кат танланган спорт тури буйича яхши умумий жисмоний тайсргар- 
лик асосида эришилади.
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Узок; муддатли тренировка жараёни мехнат режиминннг турри 
тузилишини, спорт машрулотларп, дам олиш, шахсий гигиенани 
бажариш цоидаларига ^атъий риоя килишни талаб этади. Бунинг 
хаммаси сорли^ни мустахкамлаш ва жисмоний ривожланишда 
жуда яхши акс этади.

Спортнинг купгина турлари жисмоний тарбиянинг амалий во- 
си-таларпга киради. Масалаи: юриш, югуриш, сакраш, улоктириш, 
чанри, велосипед ва мотоцикл спорти, сузиш ва эшкак эшиш, бокс, 
кураш, киличбозлик, от спорти, мерганлнк, фасо ва тусикларни 
яккама-якка курашиб енгиш, мотор ва куролдан фойдалана олиш 
билан боглик булган бошка спорт турлари. Курсатилган хамма 
спорт турлари кишининг практик фаолиятига бевосита татбик эти- 
лади. Бизнинг мамлакатимизда миллионлаб кишилар спортнинг 
хилма-хил турлари билан шугулланадилар. Мактаб уцувчилари 
хаётида хам спорт катта урин эгаллайди. Спорт ГТО комплексида 
кепг на.моён булган, унинг хамма босцичларида енгил атлетиканинг 
хилма-хил турлари мавжуд: чанри спорти, сузиш.

Спортнинг жисмоний тарбиянинг бошца воситаларига нисбатан 
узига хос хусусияти спорт мусобакаларидир. Улар спорт ишлари
а.\волини текшириш, яхши техник натижаларнн аниклаш ва илгор 
тажрибани ёйиш воситаси булиб хизмат килади. Линн пайтда му- 
собацалар спорт ма>;оратини янада такомиллаштиришга, спорт тех- 
никасини эгаллашга ундайдн ва мехнаткашларпинг кенг оммасинп 
физкультура машрулотларпга жалб килишнинг самарали восита- 
ларидан бири булиб хизмат килади.

Мамлакатимизда ^абул килинган спорт мусобакалари снстема- 
си цуйи физкультура коллективлари мусоба^аларидан тортиб, то 
Бутупиттифоц биринчилигигача коллективлар, ташкилотлар ва ан- 
рим спортчиларнинг яхши натижаларини аниклаш имконини бера- 
ди. Спорт мусобакалари спортчилардан пухта тайёргарликни талаб 
цилади, шу билан жисмоний тарбияга оид барча ишларининг яхши- 
ланишига ердам беради.

Спорт — агитация ва пропаганда воситаларидан биридир. 
Спорт мусобакалари, спорт мастерларининг кургазмали чи^ишла- 
ри, спортчиларнинг оммавий гимнастик чикишлари физкультура- 
чилар сафига ^уплаб совет кишиларини жалб цилади.

Совет спорти узининг мазмуни билан мамлакатлар ва халцлар 
уртасидаги маданий алокаларнинг ривожланишида мухим роль 
уйнайди.

Спорт совет жисмоний тарбия системасида совет кишиларини 
хар томонлама жисмоний тарбиялашда энг мухим воситаларидан 
бири хисобланади. Спорт бизнинг мамлакатимизда жисмоний тар
биянинг хамма ишлари буйича— умумтаълим ва хУнаР мактаб- 
ларида, олий у^ув юртлари ва техникумларда, Совет Армияси ва 
кунгилли спорт жамиятларида катта уринни эгаллайди.

Уйинлар. Уйинлар жисмоний тарбиянинг кенг тар^алган воси
таларидан бири булиб, шурулланувчилар томонидан ихтиёрий тарз- 
да белгиланган шартли ма^садга эришишга каратилган онгли, ак
тив ва ташаббускорлик фаолиятидан иборатдир.
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Уйинларнинг х.аракатли ва спорт турлари мавжуд.
Харакатли уйинларга асосан умумий жисмоний тайёргарликка 

царатилган ва упинчилардан махсус тайёргарликни талаб ^ил- 
майдиган уйинлар киради: улар эркин, хилма-хил ва оддий хара- 
катлардан тузилган булиб, асосан катта мускул группаларннн 
ишга жалб килади ва уз мазмуни цоидаларига кура соддадир.

Спорт уйинларига спорт характеридаги белгиларга эга булгаи 
уйинлар киради; улар уйинчиларнинг тайёргарлигини ва спорт 
махоратини оширишни талаб килади.

Спорт уйинлари уйинчиларнинг уз командаси галабаси ва шах- 
сий биринчилик учун олиб борадиган кураши билан характерлана- 
ди. Улар коидалари ва техникасининг мураккаблиги, уйин шарт- 
ларн ва коидаларинииг баркарорлиги билан харакатли уйинлар- 
дан фарк килади.

Уйинлар айникса болалар ва усмирларни хар томонлама жис
моний тарбиялашда мухим ахамиятга эга, чунки бу уйинларга 
одатда кишининг асосий табиий харакатлар (юриш, югуриш, сак- 
раш, улоктириш, илиб олиш, каршилик курсатиш ва бошкалар) 
килинади. Бундан ташкари, уйинларда бу харакатлар жуда хилма- 
хил бирикмалар холида учрайди.

Болалар ва ёшларни жисмоний тарбиялаш жараёнида уйинлар- 
ни мунтазам утказиб туриш уларда асосий харакат куникмалари- 
нинг шаклланишига, тезкорлик, куч ва чидамлиликнинг усишига 
ёрдам беради, улар организмининг фаолиятини яхшилайди, иш о̂- 
билиятини кенгайтиради ва соглицни мустахкамлайди.

Уйинлар узининг серхаяжонлиги билан ажралиб туради, чунки 
уларда хамиша шахсий сифатлар, ташаббускорликларни намоён 
этиш учун кенг имкониятлар мавжуд. Уйинлар завц баришлайди, 
яхши кайфият хосил цилади, дустлик, узаро хамкорликни мустах- 
камлашга ёрдам беради.

Совет педагогикаси уйинларга коммунистик тарбиянинг воси- 
таларидан бири сифатида катта ахамият бермо^да.

Уйинларда иштирок эта туриб болалар предмет ва табиат ха- 
кидаги тугри тушунчаларни узлаштирадилар х,амда табиатшунос- 
лик, арифметика ва географияга оид машгулотларда олган айрим 
билимларини амалий жихатдан мустах.камлайдилар. Болалар уй- 
наётиб уйин кридаларига виждонан амал ^илишнинг ахамиятини 
билиб оладилар. Бу факат айрим уйинчи учун эмас, балки умуман 
команда ёки коллектив учун хам мухим ахамиятга эга. Бу ерда 
умумий ма^садга эришишда ахиллик, биргаликда харакат ^илиш- 
нинг зарурлиги тушуниб етилади. Бу  уз навбатида болаларда кол
лективизм ва урто^лик хисларини тарбиялашга ёрдам беради.

Турли хил уйинларга киритиладиган мураккабликлар, учрай- 
диган кийинчиликларни енгиш ва шу билан борлиц равишда энг 
окилона х.аракат ва приёмларни цуллаш, шунингдек, илгари уз- 
лаштирилган харакат куникмаларидан кенг фойдаланиш болалар
да матонатни, ботирлик ва кийинчиликларни енга олишни тарбия- 
лайди. Уйин ^оидаларига роия ^илиш ва барча зарур харакатлар- 
ни бажаришга оид талаблар интизомни тарбиялайди.
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Н. К. Крупская уйинларга катта ахамият берган эди. У  «уйин- 
ларда боланннг кучи усади, цули каттиклашади, танаси чайирла- 
шади, кузи аник курадиган булади, фа^ми, топцирлиги, ташаббус- 
корлиги усади»1,— деб ёзган эди. У  уйинларнинг яратувчилик ва 
тарбияловчи ахамиятини таъкидлаш максадида бундай деган эди: 
«Биламизки, болалар фацат у^ишдагина усиб колмайдилар, балки 
уйин жараёнида .%ам урганадилар, уюшишга, ^аётни англашга ур- 
ганадилар»2. Н. К. Крупская уйинларни шундай ташкил этмш ке- 
ракки, улар болаларни коммунистик тарбиялашга ёрдамлашсин, 
деб масла^ат берган эди.

Н. К- Крупская шундай таълим берган эдики, уйинлар мо^ирона 
танланганда ва утказилгандагина улар биз кутган фойдани кел- 
тириши мумкин.

«Багритошлик, куполлик, миллий нафрат уйготувчи, нерв сис- 
темасига ёмон таъсир этувчи, жазава уйготувчи, шухратпараст- 
ликка ундовчи уйинлар мавжуд. Мухим тарбия ахамиятига эга 
булган, иродани муста^камловчи, адолатлилик, мушкул а.^волда 
^олганда ёрдам бериш хнсспни тарбияловчи уйинлар хам бор»3.

Н. К. Крупскаянинг бу курсатмалари уйинларнинг гоявий маз- 
мунини, таълим-тарбия бериш, согломлаштириш ахамиятини хи- 
собга олгаи холда танцидин танлашга, болаларнинг ёш хусусият- 
ларига кура топфалашга ургатади.

Уйинларга жисмоний тарбия воситаси сифатида А. С. ¡Макарен
ко хам катта эътибор берган эди. У  уйинлар болалар учун зарур 
з^амда улар болалар ва усмирларни мехнатга тайёрлашнниг таъ- 
сирчан воситаларидан бири, деб хисоблаган эди.

«Иш,— деб ёзган эди Макаренко,— кишининг нжтимоий ишлаб 
чикаришда ёки унга рахбарлик килишда, модднй, маданий, бош- 
кача аптганда, ижтимоий бойликлар яратишда иштирок этишиднр. 
Уйин уз олдига бундай максадларни куймайди, унинг ижтимоий 
максадларга бевосита алокаси йук, лекин уйин ижтимоий ма^сад- 
ларга бевосита дахлдор: у кишннн пш учун зарур буладигап жпс- 
моиин ва психик ^аракатларга куниктиради»4.

Уйинлар болалар ва усмирларда оигли интизом, бурч ва масъу- 
лият хиссини, булажак ходим ва гражданга хос яхши, илгор фа- 
зилатларни тарбиялашнинг мухим воситаси ^исобланади, шунинг 
учун болаларнинг уйинга булган барча интилишларини хар томоп- 
лама рагбатлантириш керак.

А. С. Макаренко уйинларни танлашга ва уларни утказиш ме- 
тодикасига катта талаблар куйган эди. Ана шу мажбурий талаб-

1 Крупская Н. К. Международная детская неделя.— Пед. соч.— М., 1959, 
т 5 94- бет

2 Крупская Н. К. О работе ВЛ КС М  среди детей.— Пед. соч. М., 1959, т. 5,
281-бет. .„-г,

3 Крупская Н. К. Международная детская неделя.— Пед. соч. М.,
т. 5, 95- бет.

4 Макаренко А. С. Соч. М., 1957, т. 4, 375- бет.
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лардан бири уйинларда болаларнинг ижодий, актив фаолият кур- 
сатиши хисобланади. Агар болалар бундай уйинларни уйнашда 
пассив булсалар, кийинчиликларни енга олмайдиган ло^айдки- 
шнлар булиб етишадилар.

А. С. Макаренко тарбия сохасидаги катта тажрибага асосла- 
ниб, узииипг уйинлар классификациясини яратди. У  болалар уйи- 
нининг ривожланишида уч босцични фарклаш керак, деб хисобла- 
дн. Биринчи бос^нчдагн уйинлар 6 ёшгача давом этадп. Бу  даврда. 
уйинлар индивидуал характерда булади, улар хали бсглаларни ха- 
ракатда бпрлаштирмайди. Бу уйинлар болаларнинг жисмоний ку
чи ва аклий кобилиятини ривожлаитиришга ^аратилган булнши 
керак.

Иккинчи боскич 11 — 12 ёшгача давом этиб, кичик мактаб ёшн- 
даги болаларни камраб олади. Бунда уйинлар коллектив характер 
касб эта бошлайди; уларда хали у^увчиларнииг узаро муносабати, 
уйин коидалари мураккаб эмас, лекин уйинларда хар бир уцувчн 
уйин коллективининг аъзоси хисобланади. Иккинчи боскич уйин- 
ларида аста-секин учинчи бос^ичга утиш руй беради. Бу вактга 
келиб болалар факат уйинда эмас, балки укишда, мехнатда хам 
коллективга муста^кам бирлашадилар. Учинчи босцич уйинларида 
катнашувчилар уртасидаги муносабатлар мураккаблашади, коида- 
лар аниклашади, техник куникмалар уйинда иштирок этишда за- 
рур булиб цолади. Коллектив манфаати асосий, х;ал килувчи булиб 
колади, шундай экан бутун коллектив ^аракати асосий харакатга 
айланади. Уйинлар спорт уйинига хос характер касб этади.

А. С. Макаренко уйин боскичларини шартли равишда учга бу
либ, болалар уйини ота-оналар, педагоглар, тарбиячилар томонн- 
дан системали кузатилиши, мустахкам назорат, рахбарлик кили- 
ниши кераклиги хацида гапирган эди. Биринчи бос^ичда шунга 
эришиш керакки, болалар уз уйин фаолиятларини охирига етказ- 
синлар, биринчи уйиида цуйилган вазифани унутиб, хал этмасдан 
б о ш к а  уйинга утиб кетмасинлар. Иккинчи бос^ичдаги харакатли 
уйинларни утказишда болалар коллектив уйинларда иштирок эта- 
ётганликларини, уларга уйиндаги шерикларига, кишиларга тугри 
муносабатни сингдиришни, уларга ижтимоий хулц намунасини бе- 
ришни ёдда тутиш керак. Рахбар уйинда ало^ида болани эмас, 
балки бутун коллективни назарда тутиши лозим. Учинчи боскич- 
да хар бир уйинчи ва бутун коллективнинг уюшганлиги, интизом- 
лилиги олдпнги уринлардан бирига Ч1щади.

Уйинлар шупдай йуналиш касб этсинки, натижада бола кол
лектив манфаатини уз манфаатларидан уступ куйишга ургансин, 
уйинда уз урто^ларини, жумладан, уз ракибларини эдфмат кил- 
сип. Уйинлар олдидан мунтазам машгулотлар, тренировкалар ут- 
казпб турилишп лозим. Чунки бу уйинчииинг уз кучига ишончини 
тарбиялайди, уйин жараёни унга зур цонициш беради. Уйинга тай- 
ёргарлнк канчалик системали, рационал булса, улар шунчалик 
кизикарли булади.

Ул>т ёзувчи А. М. Горький хам уйинларнинг яратувчилик а^а- 
миятини таъкидлаб, уларга юксак бахо берган эди. «Уйин,— деган
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эди Горький,— болаларнинг узлари яшаётган ва узлари узлашти- 
ришлари керак булган дунёни билиш сари йулдир»1.

А. А1. Горький уйинларни утказиш шароитларига катта а^амият 
берган эди. У  уйинлар очиц завода утказилишини кенг ёйиш ха
сида рамхурлик цилиш керак, чунки бу болаларнинг жисмоний 
соглигинм ривожлантиришга ва муста^камлашга ёрдам беради, 
деб ^исобларди.

■ Совет жисмоний тарбия системасида уйинлар му^им урин ту- 
тади. Уйинлар болалар богчаларида, ^унар-техника билим юрт- 
ларида, олий уцув юртларида, ^аваскор физкультура коллектив- 
лари да ^улланилади.

Уйинлар мактабда катта урин тутади. Бошланрич мактабдаги 
уйинлар болаларнн жисмоний тарбиялашнинг асосий воситалари- 
дан бири .\исобланади. Улар физкультура дарсларида, танаффус 
пайтларида, шунингдек, группа машрулотларида ва физкультура 
коллективлари секцияларида утказилади. Ю^ори синф уцувчилари 
уртасида асосан спорт уйинлари утказилади. Бу уйинлар мактаб- 
нинг жисмоний тарбияга оид у^ув программаларига, шунингдек, 
мактаб физкультура коллективи секцияларининг у^ув-тренировка- 
лар иши планига киради. Хар бир мактабда спорт уйинлари буйн- 
ча мусобакалар утказилади. Бу уйинларга ало^ида ^изи^арлилик 
бахш этади ва укувчиларнинг спорт уйинлари техникаси ва такти- 
каснни эгаллашга булган интилишини орттиради. Ни^оят, уйинлар 
юк,ори синфларда укувчиларнинг умумжнсмоний ва спорттайёргар- 
лигининг воситаларидан бири хисобланади.

Туризм. Туризм деганда жонажон улка, тарихий ва маданий 
ёдгорликлар, янги курнлишлар з^амда Ватанимизнннг табиий бой- 
ликлари билан танишиш, шунингдек, поход катнашчиларинннг 
тасаввурини кенгайтириш ма^садида кисца ёки узок; муддатга 
уюштприладиган саё.\атлар тушунилади.

Турмстлар саёхат пайтпда жонли табиат ва унннг хнлма-хнл 
ходнсалари билан танишадилар; янги социалистик курилишларни 
бориб курадилар; саноат ва кишлок; хужалигининг илрор кишилари 
хаётн ва турмуши, Совет Иттифоки ^ахрамонлари ва Социалистик 
Мехнат К,ахрамонлари, купни курган шахслар ва тарихий воцеалар 
гувохлари билан танишадилар.

Саёхатчи у^увчилар хилма-хил коллекция ва гербарийлар йи- 
гаднлар. Бу уларнинг дарсларда олган билимларини мустахкам- 
лашга ёрдам беради, йигилган материаллар эса мактаб мулки бу- 
либ колади ва мактаб кабинетлари >̂ амда музейларини бойитади. 
Купинча ёш туристлар групцалари улкашунослик музейларидан 
улка табиатини, унинг табиий бойликларини, кадимий обидалар ва 
фольклорни урганиш юзасидан топширик; оладилар. Туризм, шу
нингдек, организмни з̂ ар томонлама жисмоний ривожлантириш ва 
чиниктириш, чидамлиликни, поход з^аётига куникишни тарбиялаш 
воситаларидан бири з^исобланади.

1 Горький А. М. Собр. соч. М., 1955, т. 30. 321- бет.

36



Туризм яхши юра олиш, югура олиш ва суза билиш, эшкак 
эша олиш, тирмашиш, юкни кучириш, хилма-хил табиий ва сунъий 
тусикларни енгиб утиш, ^ишда эса чанрида юра олиш мах;орати 
билан боглнк. Саёхатлар туристларда баркарор ^аракат куникма- 
ларини хосил килади. Чунки турлича ва тез-тез узгариб турадиган 
шароитда >̂ ар хил ^аракат килишга турри келади. Буларнинг ^ам- 
маси туристларда тезкорлик, куч, чидамлилик, эпчиллик каби си- 
фатларни рнвожлантиради.

Бундан ташкари, саёхатлар очиц ^авода булиш ва табиатнинг 
табиий омнлларпдан максимал фойдаланиш (сув, .\аво ва цуёш 
нури) билан борлпк булиб, улар турнстлар сорлнрнни муста^кам- 
ланди ва организмини чиництиради.

Овкат тайёрлаш, гулхан ёкиш, палаткани урнатиш, жойини 
анпклаш, карта, компас ва бошкалардан фойдаланишда амалий 
малака ва куннкмаларни тарбиялаш х.амда ривожлантиришда сае- 
^атнинг роли катта.

Туризм юксак ахлоций ва иродавий сифатларнинг шаклланиши 
ва ривожланишида, кишиларнинг уюшиши ва интизомли булиши- 
да катта ахамиятга эга. Биргаликда килинган саёхатлар, поход 
шароитидаги коллектив харакатлар, к;ийпнчиликларни еигиб утиш 
саё^атчиларни жипслаштиради, узаро уртоклик ёрдами хиссини 
устиради.

Жисмоний тарбия системасига гимнастика, спорт ва уйинлар 
цатори актив харакатланиш воситалари билан саёхатлар: гшёда 
юриш, чанрида юрнш, велоснпедда юриш, цайи^да, солда сузнш- 
лар >̂ ам кнради.

Урм онда, дарёда сайр цилиш ва бошцалар туризмщтг энг од- 
дий формалари хнсобланади. Улар катта харажат ва воситаларни, 
махсус жихозлар ва махсус тренировкани талаб ^нлмайдп. Бу 
сайрлар ташкил этилпши жнхатидан содда ва болалар хамда кат- 
таларнииг кенг оммасп учун цулайлиги билан фаркланадп.

Олдиндан белгиланган маълум бир мацсад билан табпатга, кол
хоз, совхозга, асаларичилик хужалигига, гулзорлар, музейларга 
цилннадиган сайрлар экск ур си я  деб аталади. Туризмнинг бу тури 
бутун йил давомнда ^улланиши ва турли ёшдаги уцувчилар \амда 
пионерлар билан утказилишн мумкин. Сайр ва экскурсиялар 2 
соатдан 8 соатгача давом этади, уларни туризмнинг биринчн бос-  
цичн деса хам булади.

Ж он аж он  ул ка  буйлаб килинадиган туристик походлар туризм- 
пинг мураккабро^ формаси хисобланади. Улардан энг оддипси 
ншдан ва уцишдан буш ва^тларда цнлинадиган, тунаб колип,!- 
диган ёки уша куниёц ^айтиладнган дам олиш куни походлари- 
дир.

Куп куилик походлар туризмнинг мураккаб формасндир. Куп 
куплик юриш саёхатчнлардан узоц муддат яхши тайёргарлик ку- 
ришни ва зарур жихозларга эга булишнн талаб циладн. Бундай 
походларга отпуска ва каникул пайтида чнцилади.

Саё.\ат (туристик) базалари ва лагерлари СССРда кенг 
тарк,алган. Улар саёхат цилиб юришда ^атнашадиган у^увчи ёш-



лар хамда мехнаткашларга мулжалланган согломлаштнриш муас- 
сасаларидир. Улар манзаралп жойларда барпо этилади, тулацон- 
лн. актив дам олишни саёхатлар билан цушнб олиб бориш учун зщ- 
рур булган барча нарсаларга эга.

Саёхат базалари ва лагерлари йиллик ёки мавсумпй (ёзги ёки 
цншкн) булиши мумкин.

СССРда туризм ишига ВЦ С П С  нннг туризм буйича Марказий 
Совети рахбарлик цилади. У туристик иш олиб борадиган барча 
жамоат, касаба союз, комсомол ва спорт ташкилотлари ишини му- 
вофиклаштиради ^амда йуналтиради.

Мактаб у^увчилари ва пиоиерлари уртасидаги саёхат ншлари- 
нинг маркази турист-экскурсия станциялариднр. У туризм буйича 
ташкилий таррибот ва консультация ишини олиб боради.

Уцувчилар ва пионерлар уртасидаги туризмга оид амалий иш- 
лар мактабларда, секцияларда ва туристлар клубларида олиб бо- 
рилади. Пионерлар Уйлари ва Саройлари катта ташкилий^шлар- 
ни бажаради.

СССРда туризмни оммавий ривожлантиришни рагбатлантириш 
мацсадида «СССР туристи» значоги таъсис этилган.

Саёхлик ишида актив булган уцувчилар ва пионерларни раг- 
батлантириш ма^садида « ё ш  турист» значоги таъснс этилган. Бир 
неча пиёда походларда иштирок этган ва куйидаги талабларга 
жавоб бера оладиган V —V II  синф пионерлари бу значокни олиш 
^у^у^ига эгадирлар:

а) жойни карта ва картасиз, компас билан ва компассиз, цуёш- 
га, соатга ва махаллий предметларга ^араб аницлай олиш; ёпи^, 
тусикли жойлардан утиш коидаларини билиш, топографик бел- 
гиларни, изларни укий олиш;

б) кийина олиш, мавсум шароитига, унинг муддатига, юриш 
усулига к;араб поход жихозларини тайёрлай олиш; табиий тусиц- 
лардан (шамол, жилра, дарёлар, жарликлар) ута олиш;

в) дам олиш жойини танлаш ва уни тунаш учун оддий ёпкичлар 
билан жихозлаш, гулхан ё^иш ва овкат тайёрлаш;

г) походда юриш-туриш коидаларини билиш ва биринчи ёрдам 
курсата олиш.

« ё ш  турист» значоги пионерларга пионерлар дружинаси совети 
томонидан берилади.

« ё ш  т у р и с т »  н и ш о н и  т а н т а н а л и  с у р а т д а  т о п ш и р и л а д и  (д р у ж и н а  
с б о р и д а ,  м а к т а б  к е ч а с и д а ,  л и н е й к а д а ) .

Табиатнинг табиий омиллари. Жисмоний тарбия воситалари 
орасида табиатнинг табиий омиллари — ь,уёш нури, хаво ва сув 
му^им урин эгаллайди. Улардан тугри фойдаланиш согли^ни мус- 
та^камлайди ва организмни чиник,тиради. Бу воситалардан жис
моний тарбиядаги жисмоний машклар машгулотларида ёрдамчи 
восита сифатида фойдаланилади, лекин улар мустакил >рлда л;ам 
кулланилиши мумкин. Улар купрок; болалар яслилари ва богчала- 
рида, мактабларда ва у^ув юртларида, саноат корхоналарида, парк- 
ларда, стадион ^амда сув станцияларида, пионерлар ва туристик 
лагерларда кенг ва уюшган ^олда ^улланилади.
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К,уёш нури, сув ва хаво киши организмига жуда кучли таъсир 
килади ва шуиннг учун улардан илмий маълумотларга мувофиц 
ншлаб чик,илган ^атъий копдалар асоснда фойдаланнладн.

Гигиеник шартлар. Зарур гигиеник шартларга амал килиш 
жисмонии тарбняда мухим роль уйнайди. Бунга катъий кундалик 
режим кпрадн. Кунлик режим деганда кунлик хаётда каттик тар- 
тиб урпатнлиши, мехпат, дам олиш, уйк;у ва овкатланиш вактннинг 
окнлона таксимланиши тушупилади. Узок вакт давомида кунлик 
режимга амал килиш инсон саломатлигини мустахкамлашга ёрдам- 
лашади, тетик, хаётбахш кайфият яратади, унинг мехнат кобилин- 
типн оширади.

Кунлик режимга амал килиниши инсонда интизом, озодалик 
ва ташкплотчилик кабн бебахо хислатларни тарбиялайди.

Жисмоний машгулотлар учун бошка гигиеник шарт-шароитлар 
хам булиши керак. Дарслар ёки секция машгулотларн, физкуль
тура чи^ншлари ва спорт мусобаь^алари тоза биноларда уткази- 
лиши лозим. Бунда керакли температурани саклаш ва тоза х;аво 
доим булиши назарда тутилади.

Машгулотларда фойдаланиладиган хар хил спарядлар, пнзен- 
тарь уз размери, вазни ва тузилишига кура шугуллапувчиларнинг 
ёши ва жинсига мос булиши керак.

Жисмоний машгулотлар учун махсус костюм манпутарнн ба- 
жарнш шаронтини яхшилайди ва машкларнинг шугулланувчи ор- 
ганизмига яхши таъсир этишига кумаклашади.

Фнзкультурачининг шахсий гигиенаси хам гигиеник шартлар 
силснласнга киради. Шахсий гигиена — бу инсон саломат.'шпшн 
саклашни таъмин этувчи хамма тадбирлар комплексиднр.

Шахсий гигиенаиннг асосий талаблари куйидагилардан иборат: 
тананинг тозалигн ва унинг парвариши; ичкн ва устки кийнмлар, 
пойабзал, яшаш ва иш жойининг тозалиги; иш ва шахсий буюм- 
ларнинг ораста сакланиши. У^увчиларнинг шахсий гигиенасига 
у^увчиларнннг китоб, дафтар, шахсий ва мактаб буюмларига эъ- 
тибор билан цараши, уйда, мактабда, кучада ва умумий жойлар- 
даги маданнй хулк;и киради.

Шундай цилиб, жисмоний тарбия жараёнига бевосита тегишли 
булган гигиеник шартлар (кун режими, машгулотлар учун ажра- 
тилган хоналарнинг ахволн, инвентарь ва жихозларнннг саклани
ши, шугулланувчиларнинг костюми) ва жисмоний тарбинга ердам 
берадигаи шартлар (шахсий гигиена) биргаликда жисмоний машк;- 
лар ва табиатнинг омиллари каторида жисмоний тарбиянинг му
хим воситаларидан бнрп хисобланади.



II Б О Б

БОШЛАНРИЧ МАКТАБ 
УКУВЧИЛАРИНИНГ ЖИСМОНИЙ 
ТАРБИЯСИ

Жисмоний тарбиянинг мацсади ва вазифалари. Уцувчиларнинг 
жисмоний тарбияси — совет жисмоний тарбия системасининг асо- 
сий звеноларидан бири ^исобланади, негаки, мактабда мамлака- 
тимиздаги .\амма болалар таълим оладилар. Жисмоний тарбия 
мактаб укув-тарбия ишининг ажралмас цисми сифатида ук.увчи- 
ларни хаётга, ижтимоий фойдали ме^натга тайёрлашда етакчи 
роль уйнаши лозим.

Мактабдаги жисмоний тарбияга оид ишлар уцувчилардан ^а- 
васкорликни, ташаббускорликни, уюшкокликни талаб циладиган 
жуда хилма-хил формалари билан фарк килади. Улар уцувчиларда 
ташкилотчилик куникмалари, активлик, топкирликни тарбиялаш- 
га ёрдам беради.

Мактабдаги укувчилар жисмоний тарбиясининг асосий вази
фалари ^уйидагилардан иборат:

1. Соглицни мустахкамлаш, уцувчиларни. турри ж исмоний ри- 
вожлантиришга ва чиництиришга ёрдам бериш. Бу вазифа мак
табдаги барча физкультура ва спорт пшларннинг энг мухими хп- 
собланадп. У  хар бир уцптувчининг, педагогика коллективининг 
дшдот марказпда булиши керак.

Уцувчилпк даври болаларнинг тез усиш ва жисмоний ривож- 
ланнш давридир. Шунииг учун мактаб уцувчиларннинг жисмоний 
жи^атдан нормал ривожланиши учун иложм борича купрок; куч 
сарфлаш керак.

М. И. Калинин уз ва^тида худди шу ха^да гапирган эдн.
М. И. Калинин мактаб у^ув предметлари ичида рус тили ва ма- 

тематпкаии биринчи уринга ^уйиб, ундан сунг физкультурани му- 
>̂ им предмет ^исоблаб, бундай деган эдн: «Мен нега физкультурани 
рус тили ва математика ^аторига к;уйдим? Мен нега уни таълим 
ва тарбиянинг асоспй предметларидан бпри, деб хнсоблайман?

Биринчи навбатда шунинг учунки, мен сизларнинг барчангиз 
соидом совет граждани булишингизни истайман. Агар бпзнинг мак- 
табимиз асабн бузуц ва ош^озони касал, хар йили курортларда да- 
воланишга эхтнёж сезадиган кишиларни етиштирар экан, бу нима- 
га хам ярайди ахир? Бундай кишиларнинг хаётда уз бахтинп то- 
пиши цийин буладп. Яхши, мустахкам сорли^сиз цана^а бахт бу
лиши мумкин? Биз узимизга соглом уринбосарлар — соглом эркак 
ва соглом хотин-цизларни тайёрлашимиз керак... Бу уч предмет ус- 
тида шунинг учун тухталдимки, мен уларни сизларга боища пред-
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метлар, уларни узлаштиришга ёрдам берадиган ва катта з^аётга 
^адам цуйишга имкон берадиган замин деб з^исоблайман»1.

Уцувчилар сорлирини  муста^камлаш ва улар организмини чи- 
ництириш аввало жисмоний машгулотлар жараёнида амалга 
оширилади. Бунда купчилик машгулотлар очи^ хавода утказила- 
ди, машгулотлар усти ёпи^ бинода утказилганда эса тегишли ги- 
гиеник шароит яратилади.

Уйинлар, югуриш, сакрашлар, уло^тириш, чанрида сайр цилиш 
каби машцлар жуда му^им а^амиятга эга. Бундай машцлар билан 
шурулланишда катта мускул группалари ривожланади, нафас 
олиш, юрак-томир ва организмнинг бош^а системалари муста^кам- 
ланади.

С орлицни  мустаз^камлаш ва турри, хар томонлама рнвожланти- 
риш вазифалари м актабда утказиладиган бошцч бпр к;атор хилма- 
хил тадбирлар орцали, хусусан: дарслардаги ф изкультура минут- 
лари, танаффусларни уюшк;оцлик билан ^тказиш , м аш гулотгача 
гимнастика, м актаб  биноси тозалиги учун  кураш , иссиц помуштани 
таш кил этиш, уцитувчиларнинг уцувчилар  цоматини, юришини дои- 
мий назорат цилиб туриш лари ор^али ам алга оширилади.

Мактаб у^увчиларининг гармоник ривожланишида ^омат му- 
айян аз^амиятга эга. Барча ички органларнинг тугрн холати ва 
нормал ишлаши цомат билан борли^дир. Ю^орида санаб утилган 
барча тадбирлар, шунингдек, ^оматни яхшилашга оид маш^лар бу 
мухим хусусий вазифанинг бажарилишини таъминлайди.

Соглиции м устахкам лаш  ва организмни чини^тпрпшда табиат- 
нинг табиий омилларидан кенг фойдаланиладн.

Мактаб уцувчиларининг саломатлигини' яхшилаш вазифалари- 
ни бажара бориб, уКУв ч и л а Рнинг жисмоний машклар билан сис- 
темали ва актив шугулланишларп хацида рамхурлнк к,нлади.

2. Уцувчиларга физкультура ва спортга оид м ахсус би- 
лимлар бериш, ул а р га  гигиеник билим ва куникм аларни сингди- 
риш.

Бу вазифа уцувчиларга жисмоний машрулотларнинг фойдаси 
хацидаги, гигиеник цоидаларга, шунингдек, программада кузда ту- 
тилган барча жисмоний маш^ларни турри бажариш цоидаларига 
риоя цилиш хак;идаги зарур билимларни беришдан иборат. Бу- 
ларнинг хаммаси болалар соглинши мустахкамлашга, уларнинг 
гигиена цоидаларини билишлари ва уларга амал цилишларига бе- 
восита дахлдор булиб, буи га мактаб, оила, жамоатчилик з^амда 
болаларнинг узларининг биргаликдаги з^аракати билан эришилади.

Бунда мактабнинг бутун ишидаги санитария-гигиена тартиби, 
шу жумладан, жисмоний тарбия дарсларидаги тартиб, у^итувчи- 
лар ва мактабдаги барча ходимларнинг шахсий намунаси хал этув- 
чи роль уйнайди. Бу вазифани бажаришга тушунарли формадаги 
^исца муддатли сухбатлар утказиш йули билан эришилади. Бун 
дай сухбатларни физкультура дарсларида, синфдан ташцари тад-

1 Калинин М. И. Речь на собрании учащихся.— Калиннн М. И. О воспита
нии и обучении. М., 1957, 169— 173-бетлар.
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бнрлар вацтида, бошца нредметларга оид дарсларда утказиш мум- 
кин.

Болалар жнсмоний машцлар ва уларни бажариш ^ацидагн би- 
лнмларпн физкультура дарсларнда ва синфдан таш^ари машру- 
лотларда оладилар.

Олинган билимлар болаларнинг машрулотларга яхши, онглн 
муносабатда булишларига ёрдам беради.

3. У ц ув ч и л а р д а  \аракат  м алакалари ва куникм аларини шакл- 
лантирши ва такомиллаштириш, янги %аракат турларига ва ^ара- 
кат фаолиятига ургатиш.

Мактабнинг физкультура программаси мазмупи шундай тузил- 
ганки, у^увчилар физкультура дарсларида, уйда, физкультура ту- 
гаракларида ва спорт секцняларнда мунтазам шурулланиб, юриш, 
югуриш, улоцтирнш, тирмашнш, мувозанат сацлаш, чанрида юриш 
каби хаётий зарур ^аракат куникмаларини системали тарзда эгал- 
лай борадилар.

Бундан ташцари, болаларни бевосита амалий характерга эга 
булмаган турли машцларга ургатиб бориш зарур. Болаларга уйин 
учун купрок; имкон бериш керак, чунки уйинларда ^аракатларкинг 
хилма-хил бойлиги очилади.

Санаб утнлган барча тадбирлар болаларнинг з̂ ар томонлама 
жнсмоний рнвожланишига, уларни ме^натга тайёрлашга ёрдам бе
ради.

У^итувчининг вазифаси уцувчиларни физкультура машклари 
билан системали ва актив шуруллантнришдан иборатдир.

А. С. Макаренко деган эди: «Агар сизгшнг урлннгиз футбол 
матчларига цайно^ эхтнрос билан интилса, барча рекордчиларнинг 
исмини, барча рекордларнинг рацамлардагп ифодасини бнлса-го, 
лекии ^зи бирон-бир физкультура тугарагида катнашмаса, конь- 
кида учмаса, чанрида югурмаса, волейбол нималигини бплмаеа — 
спортга бундай цизи^ишдан манфаат кам ва бу купро^ зарарга 
тенг»1.

4. Е ш га  м увоф ик равиш да асосий %аракат сифатларини (ку ч ,  
тезкорлик, эпчиллик, чидамлилик ва бошщалар) ривожлантириш.

Тезкорлик, куч, эпчиллик ва чидамлилик хар бир киши учун  
зарур б^лган сифатлардир. Улар болаларда ^аракат куникмала- 
рининг шаклланиши билан узвий богликдир. Жнсмоний машк;- 
ларни ^исца ёки узок вакт давомида турли суръатда, турли му- 
раккабликлар билан утказиш юцоридаги сифатларнинг ривожла- 
нншига ёрдам беради.

5. Ботирлик, цатъийлик, интизомлилик, коллективизм, дустлик 
ва уртоцлик %иссини, м аданий хулц куникм аларини, мецнатга ва 
ижтимоий м ул кк а  социалистик муносабатни тарбиялаш.

Жнсмоний тарбиянинг бутун жараёни бундай цимматли ахло- 
]̂ ий ва иродавий сифатларни тарбиялашга ёрдам беради. Купчн- 
лик жисмоний маш^лар (баландликка сакраш ва баландликдан 
сакраш, т^сицлар оша сакраш, мувозанат сацлаш, теиаликдан чан-

1 Макаренко А. С. Воспитание культурных навыков. М., 1957, т. 4, 4 2 6 -бег.
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гида тушиш), уйин харакатлари (урторига ёрдам бериш ва уни 
цутказпш, команда муваффа^ияти учун шахснй фидойилик курса- 
тиш) довюраклик ва дустлик хисларини тарбиялашга ёрдам бера
ди. Жисмоний машкларни урганиш ва эгаллашда, уйинда ^оида- 
ларни бажаришда кийиичилнкларни енгиб утиш цатъийлик, ин- 
тпзомлиликни тарбиялашга ёрдам беради. Болаларнинг спорт май- 
дончалари цурилиши ва ремонтида, спорт инвентарный ясашда, 
машрулот жойини сарншта цилишда бахоли цудрат иштирок этиш- 
лари ме^натга, ижтнмоий мулкка социалистик муносабатни, кол
лективизм хисснни тарбиялашга ёрдам беради.

6. Турганда ва ю рганда цоматни турри тутиш куникм аларин и  
шакллантириш.

К,оматни турри шакллантирнш мураккаб ва узоц давом этувчи 
жараёндир. Шундай экан, бу сохада ижобий натпжаларга эрншпш 
учун бола утирганда, тик турганда, юрганда ^оматини турри тути- 
ши хасида рамхурлик цилиш зарур; жисмоний машкларни кенг 
^улланиш керак; физкультура дарслари мазмунига албатта комат- 
ни яхшилашга оид машкларни, машрулотларгача булгап гимпас- 
тикани, физкультура минутларини, зарядкани кирнтиш, укувчилар- 
га уйга тегишли вазифалар бериш керак.

Бундан таш^ари, бошца барча дарсларда ва спнфдан ташцари 
машрулотларда болалар билан тушунтириш ншларпнп олиб бориш 
зарур.

Физкультура программасига ^адди-цоматни шакллантиришга 
оид махсус маищлар киритилган.

7. Уцувчиларн и «Мехнатга ва С С С Р  м удоф аасига тайёр бул»  
физкультура ком плексида кузд а тутилган м аш кларни баж ариш га  
аста-секин тайёрлаш.

«Мехиатга ва СССР мудофаасига тайёр бул» Бутуниттифо^ 
физкультура комплексида «Довюраклар ва чакдонлар» бос^ичи 
мавжуд булиб, у 10— 13 ёшли урил ва циз болаларга мулжаллан- 
ган. Мактабнинг барча бошланрич синфларида болаларни ком- 
плексиинг биринчи боск;ичида кузда тутилган машкларни бажа
ришга аста-секин тайёрлаб боришга кпришилиши керак.

I— I I I  синфларнинг физкультура программаларига «Довюрак
лар ва чавдонлар» бос^ичининг купчилик маш^лари киради, шун
дай экан, у^увчиларни ГТО комплексидаги машкларни эгаллаш- 
га аста-секин тайёрлаб бориш физкультура дарсларидаёц бошлаб 
юборилиши, сиифдан таищари ишларда эса у муваффациятли да
вом эттирнлиши керак. Бу йуналишдаги иш болаларда физкульту
ра машрулотларига онгли муносабатнииг шаклланишига, асосий 
^аракат сифатлари ва хаётий зарур малака хамда куникмалар- 
нинг ривожланишига шунингдек, спортга булган цизи^ишни аниц- 
лашга ёрдам беради.

8. У ц увчи л ард а физкультура ва спорт буйича мунтазам маш ру- 
лотларга барцарор цизи^иш  ва куникм аларни тарбиялаш.

Мактабнинг вазифаси болаларни фацат мактабдагина эмас, 
балки уйда хам жисмоний машкларни системали равишда бажа
ришга одатлантириб боришдан иборатки, бу машрулотлар улар-
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нинг турмушига мустахкам кирнб борсин ва бир умр одатига ай- 
ланиб ^олсин. Бу му^им вазифани амалга ошириш учун болалар 
билан олиб бориладиган барча машрулотларни жонли, урганила- 
диган материалнинг мазмуни ва формасини ^изицарли, ^аяжонли 
цилиш, машрулот рахбарининг самимий муомаласн остида утка- 
зиш, шурулланувчилар узаро дустона ^амкорлик ^илишлари учун 
шароит яратиш зарур.

9. У цувчиларга ташкилотчилик м алакаларини сингдириш, жа- 
моатчи физкультура активини тайёрлаш.

Мактабда оммавий жисмоний маданият _ ва спорт ишларинн 
муваффациятли олиб бориш, физкультура дарслари хамда синф- 
дан таш^ари машрулотларни тула^онли утказишда уцувчилар 
физкультура активининг уцитувчига доимий ёрдами зарур. Бу ва
зифани бажариш учун у^увчнларга уз уртоцлари билан уйинлар 
ташкил этиш ва утказиш, группавнй машрулотлар пайтида машк- 
лар намойиш цилиш хамда утказиш, уцитувчига машрулот жойини 
^озирлашга ёрдам бериш, унча катта булмаган группани бош^а- 
риш, мусобаь^аларга ^акамлик цилиш топширилади. Синфларда 
уцувчилар орасидан физкультура ташкилотчилари, спорт секция- 
ларнда команда капитанлари, группа бошлицлари (старосталари) 
сайланади.

Физкультура активини тайёрлашнинг мажбурий шартлари топ- 
ширицнинг кучнга яраша булиши, вазифани ани^ бажариш, уз ур- 
то^лари, коллектив олдидаги масъулиятпи сезишдир.

Уцувчилар жисмоний тарбнясининг вазифалари уйрун х;олда 
хал этилади. Бу вазифалар бутун жисмоний тарбия системасининг 
болаларга таъсир этишн туфайлигина муваффа^иятлн бажарили- 
ши мумкин. Бунинг учун мактабнинг бутун педагогика коллектив» 
биргалнкда ахил харакат килиши, мактабда жисмоний машгулот
ларни ташкил этишнинг турлн форма ва методларндан, барча во- 
ситалар комплексидан фойдаланиш талаб этилади.

Мактабдаги жисмоний тарбия воситалари. Жисмоний машк- 
лар, ме^нат, тегишли кун режими ва табиатнинг табиий омиллари- 
дан фойдаланиш мактаб сшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш 
воситалари ^исобланади.

Мактабда жисмоний тарбиянинг асосий воснтаси ж и с м о н и й  
м а ш ц л а р д и р .

Жисмоний машк;лар уцувчиларда ^аракат малакалари ва ку- 
никмаларини шакллантириш билан 6орл1Щ вазифаларни з̂ ал этади, 
з^аракат аппаратининг ривожланишига ёрдам беради, ь;оп айланиш 
ва модда алмашишини яхшилайди, нафас олишга ижобий таъсир 
этади. Мактабдаги жисмоний тарбияга оид амалий ншларда к;ул- 
ланиладиган з^аракатлар тезкорликни, эпчилликни, цайшщок.лик- 
ни, кучни, чидамлиликни (ёш хусусиятларига кура йул ^уйилади- 
ган даражада) ривожлантиради ва кишининг юрнш, югуриш, сак- 
раш, мувозанат сацлаш, уло^тириш, тирмашиб чи^иш каби табиий 
з^аракатларнн турри бажариш куникмаларини мустахкамлайди.

Жисмоний маш^ларни турри цуллашда машцларни танлаш ва 
уларни утказиш методикаси катта а^амиятга эга.
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Жисмоний мапщларни танлашда кичик мактаб ёшидаги бола
ларнинг анатомо-физиологик ва п сихол огик хусусият лари албатта 
хисобга олинади.

Болалар оргапизмининг энг му^нм хусусияти — буйнинг тез 
усиши ва тананннг хамма органларида сифат узгаришлари були- 
шидир. Айннцса, оёцлар тез усади. Бу тана мутаносиблнгини уз- 
гартиради. Тана орирлигн йилига уртача нкки килограмм купаяди.

Суяк булиш процесси тез кечади, лекин суяк ту^ималари орга
ник моддаларга бой ва минерал тузлар нисбатан кам булади, 
шунга мувофиц суяклар эгилувчанлиги, эластиклиги билан ажра- 
лнб туради, скелетда тогай ту^ималари куп булади. Суяк систе
масининг ривожланиш хусусиятларига кура болалик ёшида ^ад- 
дан ташцари жисмоний нагрузка, узо^ муддатли туррун ^аракат- 
лар цилиш, баланддан ва ^атти^ жойга сакрашлар ман этилади.

Мускуллар ва умуртца пайчалари болаларда кам ривожлан- 
ган, умуртцалар орасидаги торай ^атламлари катталарникига Ка
раганда ^алин булади. Етти ёшга бориб умурт^анинг >;амма поро- 
налари булади, лекин улар кейинроц (14— 15 ёшларда) цотади. 
Умурт^а эгилувчанлиги билан фарцланади, ноцулай шароитда эса 
упинг шакли узгариши хавфи турилади. Бу ёшда умурт^анинг тур- 
ли хил нотурри усишлари кузатилади (сколиозлар, лордозлар, ки- 
фозлар).

Болаларнинг мускул туцималари сувга бой, о^сил моддалари 
эса унда нисбатан кам булади. 7— 8 ёшда мускул туцимаси уму- 
мий тана орирлигининг фацат 27% ини ташкил этади, 18 ёшларда 
эса— 40% га етади. Мускуллар, айни^са, елка билан цорин мускул- 
лари заиф ривожланган булади. Иирик мускуллар майда мускул- 
ларга нисбатан яхши ривожланадн. Кичик мактаб ёшидаги бола
лар учун мускул массасининг усиши ва ^улай шароитда мускул 
кучининг ривожланиши характерлидир. Бу даврда болалар мус- 
кулининг иш цобилияти паст булади.

Мускул системасининг узига хос хусусиятидан келиб чшдап 
>;олда узо^ муддатли туррун ^олатларга, бир хил ^аракатларга, 
бир томонлама нагрузкаларга йул цуймаслик зарур. Пропорцио- 
нал ривожланишни, огирлик мускул группаларига турри так;сим- 
ланишини таъминлаш лозим. Кенг куламдаги маш^лар билан бир- 
га кичик мускулларни ривожлантиришга ёрдам берувчи ани^ 
машцлар з̂ ам зарур.

Кичик мактаб ёшидаги болаларнинг юраги нисбатан катта, цон 
ташувчи томирлари катталарникига Караганда кенг, томир девор- 
лари эса эластикро^ булади. Пульс тезро^ (минутига 90 мартага 
яцинуради) булади. Ю рак мускули заиф ва эластик булади. Юрак- 
томир системасининг узига хос хусусиятлари тортилиш, огирлик 
кутариш, царшиликни енгиш билан богли^ булган машцларни че- 
гаралашни талаб цилади. Болаларга цийин, асаб-мускулни таранг- 
лаштирувчи, юракни тез урдирувчи мапщларни бажартирмаслик 
керак.

Модда алмашиниши болаларда катталарга Караганда тезро^ 
кечади.
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Болаларнинг кукрак цафаси донра шаклнда, цовурралар эса 
бир оз букик булади, бу чуцур нафас олишга к;улай шароит ярата- 
дн. Нафас олиш тез (минутига 22 марта), юзаки булади. Нафас 
йуллари катталарникига цараганда нисбатаы цис^ароц. Шупинг 
учун болаларни чуцур, бир текнсда бурун ор^али нафас олншга ур- 
гатиш керак. Машцларни бажариш нафас олншга мувофиц разиш- 
да амалга ошириладн.

Болаларнинг ёш хусусиятлари органнзмнинг нормал хаёт фао- 
лияти учун жуда му^им фактор булган коматни турри шаклланти- 
ришга катта эътибор беришни талаб килади.

Болалар ^аракат цнлишга жуда катта эхтиёж сезадилар. Агар 
харакатлар хилма-хнл булиб, улар цис^а муддатлн дам олиш би- 
лан алмаштириб турилса, болалар тез толп^майди. Харакатлар 
координацияси, айнн^са кичик ёшдагн мактаб уцувчиларида заиф 
ривожланган булади.

Мактаб таълимига кадар болаларда нутц ривожланган булади. 
Шундан сунг конкрет предмет буйича фнкрлашдан аста-секин чал- 
каш тушунчаларни идрок цилишга утилади. Биринчи синф укувчи- 
лари чидамсиз ва бетокат, диь^ати бе^арор булади. Вакт утиши 
билан ухшатишга (имитадияга) мойиллик билан бир каторда 
фикрлаш, эслаб колиш ^обилияти пайдо булади, ихтиёрий диктат 
ривожланадн. Инстинктив хаяжонли харакатлар уз урнини аста- 
секин онгли хатти-харакатга бушатиб беради.

Кичик мактаб ёшидаги урил ва к,из болаларнинг жисмоинн ря- 
вожланишида баъзи бир фарклар кузатилади. Урил болаларнинг 
буйи ва орирлиги уртача олганда орти^роц, кукрак кафаси кепгрок 
ва упканинг фаолият хажми каттарок; булади. Урил болаларда 
мускул кучи яхширо^ ривожланади. Шунга борлик равишда улар- 
нинг ^аракат цобилиятлари фаркланади. Урил болалар тезрок югу- 
ришади. Узоцро^ка ва баландро^ка сакрашади. Яхшироц уло^ти- 
ришади, улар кучлирок ва чидамлирок буладилар.

Жисмоний рнвожланишнпнг цонуний хусусиятлари I ва I I  синф- 
лардаги урил ва циз болаларни жисмоний тарбиялаш воситалари- 
ни танлашда акс этмайди. I I I  синфдан бошлаб урил болаларга ^из 
болаларга нисбатан купроц машцлар бериш мумкин. Уларга юкни 
кутариш ва бир жойдан иккинчи жойга кучириш, царшиликин еп- 
гиш, узоцрок муддат югуриш ва чанрида юриш, сакраш баланд- 
лигини ошириш, шунингдек,_улоцтиришда нишои орасидагн масо- 
фани узайтиришдан иборат. К,изларга майим, ритмик раке хара- 
катларини урил болаларга цараганда купрок ургатиш керак. Бо- 
лалардаги ^аракатга булган табиий эхтиёж хаётин фупкцнядар- 
нинг усиши ва ривожланиши учун зарур фактор сифатида коидн- 
рилибгина к;олмай, балки уидан мактабнинг чинакам соглом, \уш- 
ча^чац, ташаббускор, ахнл коллективини тарбиялашда мохнрона 
фойдаланиш керак.

Барча ички органларнпнг нормал ишлаши ва скелет хамда с ке 
лет мускулатурасининг ривожланиши учун мухим ахамиятга ьга 
булган ^оматни турри шакллантириш устида доимо ишлаш керак.

К,адди-цомат, мускул системаси, нафас олиш ва цон айланиш
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органларини эсда тутиб, организмга, айрим ало^ида мускул груп- 
паларига, умуртцага, оёц ва цулга з^аддан зиёд орирлик тушишига 
мул цуймаслик лозим. Узоц муддат кечадиган, етарли дам олишсиз 
бажариладиган жисмоний ^аракатлар ёмон оцибатларга ва авва- 
ло, юрак мускулининг шикастланишига олиб келиши мумкин. Зу- 
ри^ишни, куч, чидамлилик намоён этишни талаб цилувчи машцлар- 
пн чеклаш зарур. Бундай маш^лар б^й ва гавданинг шакллани- 
шига, шунингдек, юрак-томир системасининг шаклланишига сал- 
бий таъсир этиши мумкин.

Кичик ёшдаги уцувчиларнинг юцорида к^рсатилган ёш хусуси- 
ятлари уцитувчини ишлашга жиддий, мацсадга биноан ва система- 
ли ишлашга, бола организмининг тутри шаклланиши ва усишига 
ёрдам беришга даъват этади.

Уцувчилар жисмоний тарбиясининг му^им воситаси ж и с м о 
ний  м е ^ н а т  ^исобланади.

К. Д. Ушинский «...жисмоний мез^нат киши танасида жисмоний 
куч, саломатлик ва жисмоний цобилиятни ривожлантириш ва са^- 
лаб туриш учун зарур...»1 деган эди.

Мактаб уцув планларига киритилган ме^нат дарсларининг ил- 
мий ва тарбиявий а^амияти катта.

Бошланрич синф у^увчиларига мураккаб ва оддий мускул груп- 
палари катта цисмининг иштирокида бажариладиган маищлар 
берилади. Уйинчок; ва укув ^улланмаларини, арча безакларини 
тайёрлаш, лой ва пластилиндан уйинчо^ ясаш, тугма кадаш, каш- 
та тикиш, халтачалар тикиш, уруглик экишлар, айникса майда 
мускул ишини, аник з^аракатни, эътиборни талаб килади. Ер ар- 
дариш, усимликларни сурориш, экинларни утоц р^илиш, з̂ осил уриб 
олиш, майдонни йириштириб ва тозалаб олиш ишлари эса куп 
мицдордаги мускул группаларига анчагина зур беришии такозо 
этади.

К,ул мез^нати дарси, жамият учун фойдали мез^нат ва уйда бо- 
лалар ме^нати зарур гигиеник шароитларга риоя 1̂ илган з^олда 
олиб борилиши, шу билан бирга мехнат буюмлари ва иивеитарь 
болалар ёшига мувофиц булиши шарт.

Болаларнинг к;урби етадиган жисмоний мез^натнинг узига жалб 
киладиган, уларга куп кувонч бахш этадиган хусусияти натижа- 
сндир; уларда уз кучларига ишонч, мехнат харакатларининг фой- 
далнлигини англаш з^ислари усади.

Мактаб ук,увчиларининг нерв системаси ва организмниыг з^амма 
фаолнятларига мухим таъсир курсатадиган ^атъий к у н  т а р т и -  
б и болаларнинг жисмоний тарбиясида муз^им аз^амият касб эта
ди. Кун тартибининг йуклиги эса унинг нерв системасини толик- 
тириши, иш ^обилиятини пасайтириши, организмнинг типиклик 
кучларини сусайтириши ва бола турли хил касалликларга дучор 
булиши мумкин.

Турри ташкил этилган ва огишмай утказиладиган кун тартиби

1 Ушинский К. Д .  Труд в его психическом и воспитательном значении.— 
Собр. соч. М.,—  Л. 1948, т. 2. 340- бет.
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организмни мустаз^камлайди ва чиниктиради, ривожлантиради, 
касалликка чидамлилигини оширади, иш ^обилиятини янада ях- 
шилайди, болаларни интизомли килади ва уюштиради.

РС Ф С Р  Маориф министрлиги томонидан мактаб укувчилари- 
нинг намунали кун тартиби тасди^ланган. Шулардан фойдаланиб 
у^итувчи кундалик режимни ота-оналар билан биргаликда хар бир 
мактаб уцувчисининг уй шароитлари хусусиятларини, уй билан 
мактаб орасидаги масофани, ота-онасининг ишини, болаларнинг 
мактабдан тапщари муассасалардаги машрулотларини хисобга ол- 
ган х;олда тузади.

Мактаб уцувчисининг кун тартибида ^уйидагилар назарда ту- 
тилади: уйцу, ов^атланиш, мактабда уциш, уйда даре тайёрлаш, 
тоза ^авода сайр килиш, уй иши, яхши курган иши билан шурул- 
ланиш, синфдан, мактабдан таш^ари ва пионер ишларида кат- 
нашиш, шахеий гигиена цоидаларнни бажариш. Режимда заряд
ка, кунгил очувчи спорт уйинлари каби болалар машрулотлари- 
нинг актив турлари сузсиз булиши шарт.

Болалар урнатилган режимга риоя цилншлари учун уцитувчи 
ота-оналар ва болалар уртасида сорлицни саклаш ^амда укувчи- 
лар узлаштиришини оширишда режимга риоя килишнинг зарур- 
лиги ^а^ида тушунтириш ишларини олиб боради.

Режимга риоя цилиш сорлицни саклаш ва дарсда муваффакият- 
га эришишнинг му^им фактори экани уцувчиларга маълум булиши 
керак. Болалар узларидан нима талаб килинишини ^амда кун ре- 
жими талабларини к,андай бажариш кераклигини чук,ур англаш- 
лари ва билишлари зарур.

Кун режими системали, хар кун, бушаштирилмасдан ва узлук- 
сиз бажарилгандагина болаларга тарбиявий таъсир курсатишн 
мумкин. Кунлик режимнинг у ёки бу талабларига амал цилинмай- 
диган булса, болалар аввал эгаллаган куникмалар уз кучини йу- 
котади.

Ота-оналар ва мактаб болалар хатти-харакатини доим назо- 
рат цилиб боргандагина болалар томонидан режимнинг доимий 
риоя ^илинишига эришиш мумкин.

У^итувчининг узи урнатилган мактаб укУв КУН тартибига риоя 
цилиб урнак булиши лозим. У  дарсни уз вактида тамомлаши, цуп- 
рирок;дан сунг болаларни ушлаб турмаслиги, имкони булса, та- 
наффусни тоза \авода утказиши, синф хоналарининг дераза ёки 
дарчаларини иложи борича узоц муддатга очиб к,уйпшн, ха мм а 
болалар белгиланган муддатда овкатланишига эришиши шарт.

Болаларнинг жисмоний тарбиясида мактаб ходимлари коллек- 
тиви томонидан кунда утказилиб турадиган гигиеник тарбня катта 
роль уйнайди. Уцувчиларни турри юриш-туриш, кадди-коматни 
турри тутиш, стол-стулда, партада турри утириш малакасига, мак
таб, дарсликлар ва ёзув асбобларидан турри фойдаланишга, шах
еий ва жамоат гигиенасининг цоидаларини онгли равншда бажа- 
ришга ургатиш мактаб ва оиланинг ^амкорлигида бажарилади

Уцувчиларнинг жисмоний тарбиясида т а б и а т н и н г т а б и и й  
ф а к т о р л а р и д а н  ф о й д а л а н и ш  буйича ишлар уцитувчи-
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нинг ота-оналар ва болалар уртасида тушунтириш ишларини таш- 
кил цилиш цоидаларига мувофиц амалга оширилади.

Мактаб уцувчиларини жисмоний тарбиялаш буйича иш форма- 
лари. Мактаб ёшидаги болаларни жисмоиий тарбиялашга оид иш 
формалари:

физкультура дарслари;
уцув куни тартибидаги жисмоний тадбирлар: машрулотгача 

гимнастика, дарсда физкультура дацицалари, танаффусда уйин ва 
мапщлар;

физкультура ва спорт буйича спнфдан ва мактабдан ташкарн 
ишлар;

уйда жисмоний машклар билан шурулланиш.
Мактаб ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш ишининг 

асосий формаси уцитувчи томонидан давлат программасига бн- 
ноан, мактаб укув плани ва цатъий жадвал буйича утказиладиган 
жисмоний тарбня дарсларидир. Жисмоний машгулотлар сорли- 
ги текширилпб рухсат этилган ^амма укувчилар учун мажбурий- 
дир.

Физкультура дарсларидаги уцув машрулотлари уцувчиларни 
зарур билим минимуми ва ^ар томонлама жисмоний тайёргарлик 
билан таъминлайди ^амда болаларни жисмоний тарбиялашнинг 
бошца з^амма формаларини уюштириш учун негиз булиб хизмат 
цилади.

Уцувчиларни жисмоний тарбиялашда мактаб уцув куни режнми- 
даги физкультура тадбирлари мухим роль уйнайди. Улардан асо- 
сийлари цуйидагилардир: даре олдидан утказиладиган хар кунги 
гимнастика, даре вактида укувчиларни толнкишдан саклаш учун 
утказиладиган физкультура дак,ицалари ва танаффусларни уюш- 
ган зрлда утказиш. Юкоридаги тадбирларнинг барчаси укув куй» 
давомида жисмоний тарбиянинг муайян вазифаларини хал этишга, 
укувчиларни уцув машрулотлари жараёнидагн аклий фаолпятга 
тайёрлашга царатилгандир.

У^ув ва^ти давомида утказиладиган жисмоний тарбияни таш- 
кил этиш формалари билан бир цаторда, синфдан ва мактабдан 
ташцари ишлар з̂ ам муз^им урин тутади. Жисмоний тарбияга онд 
синфдан ташцари ишлар мактаблардагн жисмоний тарбия уцув 
ишларини чуцурлаштириш ва кенгайтиришга ёрдам беради. Бу иш 
группаларда ва физкультура коллективлари секцияларида, пио
нер звенолари, отрядлари, дружиналарида, экскурсия ва юришлар, 
уйинлар, сайрлар шаклида спорт кунгил очишлари, мусобакалар, 
физкультура чи^ишлари ва байрамларнни уюштириш йулп билан 
утказилади.

Синфдан ташцари барча ишлар болалар з^аваскорлиги ва актив- 
лиги асосида ташкил этилади.

Укувчиларни жисмоний тарбиялашга оид мактабдан ташцари 
ишлар халц маорифи булимлари, мактабдан ташцари муассасалар, 
пионерлар Уйлари ва Саройлари, болалар спорт мактаблари, экс
курсия туристик станциялап, пионер лагерлари, жисмоний мада- 
ният ташкилотлари, кунгилли спорт жамиятларн, маданият ва ис-
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тирохат боглари, стаднонлар, яхмалак майдонлари, чанри станция- 
лари ва бош^а спорт базалари томонидан амалга оширилади. 
Мактабдан ташцари ишлар болалар уртасида олиб бориладиган 
физкультура ва спорт машрулотларининг турли формаларини кенг 
ривожлантнришга ёрдам беради, купчилик укувчиларнинг гимнас
тика машрулотларпга, уйинларга, спортнинг бошка турларининг 
осон формаларнга булган цизнкишипп кондпрадп, дарсдан буш 
вактларда, цншки, бахорги ва ёзгп каникул.!ар пайтнда утказпла- 
диган маданий ^ордцц чицарншнинг турли куринишларида укув
чиларнинг кенг оммасини камраб олади.

* Уйда, онлада утказиладиган радио орцали гимнастика, очик 
хавода харакатли уйинлар, кишки ва ёзги спорт кунгил очишлари 
(чаиада, копькнда, чангида учиш, чумилиш ва ^оказо) каби жис- 
монин машрулотлариинг турли формалари болаларни жисмоний 
тарбиялашда катта ахамиятга эга. Бундай машрулотларга, шу- 
пингдек, физкультура дарсларида укитувчи томонидан унга бери- 
ладнган вазифаларнн бажариш ,\ам киради.

Бундай тадбирлар, агар укувчиларнинг кунлик режимига кнр- 
са, мактаб ва мактабдан ташкари машрулотлар билан борлансаги- 
па катта фойда келтириши мумкин. Жисмоний машкларга оид маш- 
гу.'ютлар ота-оналар бу машрулотларни .%ар томонлама рарбат- 
лаптирганда ва болалар учун муайян шароит яратганда: зарур ки- 
йим-бош, спорт инвентари, тегишли адабиётларни олиб берганда, 
жисмоний маищларпп таилашга кумаклашганда, жойлардаги бо
лалар спорт майдончаларнпи жихозлаш ншида катнашганда, ту- 
гараклар, секциялар, комапдаларни ташкил этганда айникса му- 
ваффакпятли утади.

Укувчиларин жисмоний тарбиялашда муваффакиятга эришиш- 
ш;пг мухим шарти директор ра^барлигидаги бутун мактаб педа
гогика коллектнвинннг ижоднй-тарбиявий ишидир.

Мактабда жисмоний тарбия ишларини ташкил этиш. Мактаб- 
дагн хамма ходимлар укувчиларни жисмоний тарбиялашни таш
кил этишнииг максадн, вазифалари, мазмуни ва формаларини тур
ри тушунишларп, практик пшларда уз кучига яраша катпашишла- 
ри, укувчплар ва ота-оналар уртасида жисмоний маданият ва спорт- 
пи актив тарриб цилпшларн доз нм.

Мактабда жисмоний тарбиянинг турри йулга куйнлннш учуй 
жавобгарлнк мактаб директорн зиммасига юклатилади. У шахсан 
5'зн ёкн илмий булим мудири орцалп укитувчи ва пионервожатий- 
лар томонидан мактабда жисмоний тарбняга оид утказиладиган 
барча ншларнп бошцариб ва назорат кплпб борадп.

Мактаб директорининг вазиф алари:
мактабда физкультура таълимн турри йулга цуйнлпшннн таъ- 

миилаш, саломатлигп жпхатндап асосий ва тайёрлов медицина 
группаларига кирувчн хамма укувчиларни жисмоний тарбиялаш 
юзасидан синфдан ва мактабдан ташцари ишларнинг хилма-хпл 
формаларини ташкил этиш;

махсус медицина группаларидаги уцувчилар билан жисмоний 
машрулотлар уюштириш;
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укувчилар муттаснл медицина царовида булншларннн, тегишли 
физкультура билам шурулланишлари учум улармм медицина груп- 
паларига такснмлашни таъмин этиш;

жисмоиий тарбия машрулотларини утказмш учуй мактабла 
зарур шароитларни яратиш: спорт ыайдончаларп цуриш ва жп- 
хозлаш, жисмоний машрулотлар учун бнно ичидан жой ажратиш 
(агар махсус зал булмаса), жисмоний тарбмя буйича уцув ва 
синфдан ташкари машрулотлар учун жих;озлар ва инвентарлир 
сотиб олиш;

уцнтувчилар томонндан утказиладнган жисмоний тарбия иш- 
ларииинг цандай йулга цуйилпшннп системалн равншда назорат 
килиш (дарсда ёкн дарсдан ташкари машрулотларда цатнашнш);

жисмоний тарбия буйича уцув ва синфдан ташкари ишлар пла- 
ннии куриб чициш, тасдицлаш ва бажарнлишиии текширнб бо- 
риш;

уцитувчиларнинг умумий педагогии ва махсус тайёргарлигнни 
доимнй равишда ошнриб бориш учун рамхурлик цилиш; зеро бу 
болаларни жисмоний тарбнялаш буйича тулаконлн иш олнб бориш 
учун зарурдир;

педагогик советда жисмоний тарбия масалаларини цуйнш ва 
мухокама цилиш.

Уцувчиларни жисмоний тарбиялаш буйича амалнй ишлар мак- 
табнннг бошланрич синф уцитувчилари томонндан утказилади. 
Тасдицланган план ва даре жадвалига мувофнц хрлда жисмоний 
тарбия дарслариии тутри ташкил этиш ва олиб борпш учун жавоб- 
гарлик тула улар зиммасига юкланади.

Б ош л а н т ч  синф уцитувчилари цуйидаги вазиф аларни баж а- 
риш лари шарт:

даре юксак даражада утншиин таъмпнлаш ва тегишли синф 
жисмоний тарбия программасини тули^ бажариш;

врач билан биргаликда уцувчиларнн медицина текширувндан 
уз вацтида утказиб бориш ва уз ишларида медицина текшируви 
натижаларини ^исобга олиш;

даре утказиладнган жойларнинг тегишли санитария-гигиена 
холати сацланиши хасида рамхурлик ^илиш;

болаларнинг >;аммаси жисмоний машцлар билан цулай костюм- 
ларда шурулланишларига эришиш;

жисмоний тарбия буйича синфдан ташкари ишларни уюштириш 
ва утказишда иштирок этиш хамда унга уцувчиларни кенг жалб 
цилиш;

болаларни жисмоний тарбиялашнинг ахамиятн хасида ота-она- 
лар уртасида тушунтирпш ишлари олиб бориш;

узининг болаларни жисмоний тарбнялаш сохасндаги билнмла- 
рини мунтазам ошириб бориш;

уцувчиларнп физкультурага цизицтириш ва уларда жисмоний 
машцлар билан мунтазам ш\тулланиш одатларнни шаклланти- 
риш.

Уцитувчилар уз малакаларини ошириб бориш учун тажриба 
алмашадилар, бир-бирларининг дарсларига кнрншни ташкил эта-
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дилар, метод бирлашмаларда махсус докладларни, у^ув ишларн 
планларн ва методик ишланмаларни тинглайдилар ва мухокама 
^иладилар. Юцори синфлар билан ишловчн физкультура уцитувчи- 
сп бошланрич синф уцитувчиларига яциндан ёрдам курсатади: 
уцитувчиларга уКУ0 ва уцишдан ташцари ишлар буйича йул-йуриц 
беради, синфдан ташцари ишларни уюштиришда, оммавий физ
культура тадбирларини утказишда актив цатнашади. Жисмоний 
тарбия ишларини олиб боришга цодир булмаган (касаллиги, кек- 
салиги ва тайёргарликнинг етишмаслиги туфайли) бошланрич синф 
ук,итувчплари жисмоний тарбия дарсларини утишдан озод цнлн- 
нади. Уларнинг синфида бу дарсларни бошца синф уцитувчилари 
ёки физкультура у^итувчиси олиб боради.

Укувчнларни жисмоний тарбиялаш буйича оммавий синфдан 
Ташкарн ишларни уюштирпш ва утказишда мактаб пионервожа- 
тннсн катта роль уйнайди. У звено ва отрядларда уйин, физкультура 
чикншлари, сайр, саё^ат, чанрида пойга, чана ва конькида учиш, 
спорт мусобацалари ва бошка шу кабиларни утказиб туриш учун 
пионер активнни уюштиради. Хамма ишларни у мактаб уцув-тар- 
биявий ишларининг тасдицланган плани асосида муайян синф уци- 
тувчилари билан бирга мактаб директори ра^барлигида олиб бо
ради.

Синфдан ташкари ишларни олиб бориш учун мактабда РС Ф С Р  
Маориф министрлиги тасдицлаган «Физкультура коллективи з̂ а- 
цида Низом»га мувофиц физкультура коллективи (тугараги) таш- 
кил этплади.

Л\актабдаги жисмоний тарбия ишларига оталиц ташкилотлар- 
ни, шу жумладан кунгилли спорт жамиятларини тортиш тавсия эти- 
лади. Улар уз орасидан тажрибали спортчилардан, спорт мастер- 
ларидан секция (тугарак)лар ра^барларини тайинлайдилар, физ
культура машгулотлари учун моддий база яратишда мактабга за- 
рур ёрдам курсатадилар.

Жисмоний тарбия устидан медицина назорати. Мактабда жис
моний тарбия турри йулга цуйилиши учун асосий шартлардан би- 
ри яхши уюштирилган медицина назоратидир. Мактабда медицина 
назоратининг вазифалари —• болалар сорлирини муста^камлаш 
учун жисмоний тарбиянинг асосий восита ва методларидан фойда- 
ланиш, улар турри кулланишини назорат цилиш, шунингдек жис
моний тарбия ишлари учун тегишли шароитларни яратишга кумак- 
лашишдан иборат.

Бу вазифаларни бажариш учун мактабга бнриктирилган врач 
укувчиларнинг саломатлнги ва жисмоний ривожланишини аник- 
лаш максадида уларни медицина куригидан утказади, жисмоний 
машрулотларни ва машрулот утказиладиган жойнинг санитария- 
гигиена холатппи системали назорат цнлиб боради, у^увчилар, ота- 
оиалар ва уцитувчилар орасида санитария-оцартув ишлари утка
зиб турадн, болалар саломатлигини яхшилаш ва травматизмнинг 
олдини олишга донр тадбирларни ишлаб чикиш ва утказишда иш- 
тирок этади.

Мактаб врачи болаларнинг саломатлнги ва жисмоний тарбияси
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масалалари буйича уцитувчининг энг якин масла^атчиси, айни 
пайтда санитария-гигиена талабларининг бажарилишини назорат 
кнлувчи ^исобланади. Врачнинг болалар саломатлнги ва жисмоний 
тарбиясига тааллуцли хамма курсатмалари укитувчи учун маж- 
бурийдир.

СССР Согли^ни саклаш министри 1969 йил 9 ноябрда тасдик- 
лаган 826- сон буйрури — «Физкультура ва спорт юзасидан врач 
иазоратм хасида вацтинчалик Низом»га биноан барча уцувчи- 
лар мажбурий тарзда ^ар йили медицина курнгидан утказилади.

Медицина текшируви натижасига кура уцувчилар учта медици
на группасига — асосий, тайёрлов ва махсус группаларга ажра- 
тилади.

Укитувчи ^амма укув-тарбиявий ишларда болаларнинг меди
цина группалари асосида табацалаштирилган муносабатни амалга 
оширади.

Врач медицина текшируви натижалари з^ацида мактаб уцитув- 
чилари кенгашида доклад цилади.

Врач медицина куригини утказишда ^ар бир ^к;увчининг сало- 
матлик холати билан батафсил хаиишиб чицади: текширилаётган 
уцувчининг оиласида ва узида цандай касалликлар б^лганлигини 
аницлайди; ангина ва грипп касалликларининг частоталарига эъти- 
бор беради; тез тарцалувчи юк,умли касалликлар билан цизица- 
ди; ташци циёфасини курикдан утказади ва тери, лимфатик безлар, 
кукрак цафаси, умуртца поронаси кабнларнинг холатини хам- 
да оёц ва товонлар формасини аницлайди; кези келганда антропо
метрик (буй, орирлик, кукрак кафаси айланаси ва бошкалар) ку- 
рик утказади; нерв системалари, нафас ва цон айланиш органла- 
ри, куриш, эшитиш, таянч-^аракат аппарати холатларинн аниц- 
лашга катта эътибор беради. Вак,ти-вацти билан рентгенография 
ёки рентгеноскопия, кон, сийдиклар текшируви ва бошкалар лабо
ратория текширишлари утказиб боради.

Кичик ёшдаги уцувчилар ^ар доим зарур саволларнинг хамма- 
сига з̂ ам жавоб бера олишмайди. Шунинг учун врач укитувчи ва 
ота-оналарга мурожаат этади.

А со си й  группага жисмоний ривожланиши ва саломатлнги ^еч 
бир камчиликсиз, шунннгдек, саломатлигида сезиларсиз даражада 
нуцсони булиб, етарлнча жисмоний тайёрланган уцувчилар ки- 
ради.

Тайёрлов группасига жисмоний ривожланишида ва саломатли
гида сал опии булгап хамда жисмоний жи^атдан кам тайёрланган 
уцувчилар кпради.

Сорлирида доимий ёки вацтинча характердаги жиддий нуцсони 
булгап уцувчилар махсус группага ажратилади.

Айрим у^увчилар саломатлнги яхшилангунча вацтинча жисмо
ний машрулотлардан бутунлай озод цилинади. Зарур ^олатларда 
муайяп курсатмаларга биноан айрим уцувчиларга даволовчи физ
культура машрулотлари белгиланиши .^ам мумкин.

Жисмоний машрулотлардан вацтинча озод этилган ук,увчилар 
жисмони'и тарбия дарсларига келишларп шарт. Укитувчи машру-



лотларнп тайёрлаш ва утказншда уларнп узиыи ёрдамга жалб этм- 
ши мумкин.

Асосий группага кирган укувчиларга купидагилар рухсат этила
ди: а) программа.бунича жисмоний тарбия машгулотларига кенг 
куламда катнашиш; б) физкультура коллективи секциялари маш- 
гулотларида цатнашиш; в) мусобакаларда иштирок этиш.

Тайёрлов группасндаги укувчиларга жисмоний тарбия умумий 
программаси буйича буладиган машгулотларга катнашишга рухсат 
этилади, лекин программа материалларини утмшда аста-секинлик 
принципига риоя килиш лозим.

Врач курсатмасига мувофиц тайёрлов группа уцувчилари зу- 
риктирадиган машклардан, хусусан чопиши ва югуриши чеклаб 
куйилади. Медицина тайёрлов группаси катнашчилари учун мак- 
табда дарсдан ташкари хафтада бир ёки икки марта утказиб ту- 
риладиган 45—60 мниутлик кушимча машгулот уюштирилади. 
Бундай машгулотларнинг мундарижаси мактаб программаси 
машкларидан тузилади.

Машгулотлар утказиш пайтида асосий эътибор болаларга ин
дивидуал муносабатда булиш, машцларпинг изчиллиги, такрор- 
лаш машцларииинг сони ва бир даре хамда бир дарсдан иккин- 
чн дарега утиш давомидаги нагрузканинг усиб боришига каратп- 
лади.

Махсус медицина группасига кирган укувчилар билан ^афтада 
бир ёки икки марта дарсдан ташцари вактда машгулотлар утка- 
зилади. Машгулот махсус программага1 мувофик; керакли тайёр,; 
гарликка эга булган медицина ходими ёки у^итувчи томонидан ут- 
казилади.

Махсус группага кирувчиларга махсус программа буйича була
диган машгулотларда иштирок этишга рухсат этилади.

Медицина текшируви натижалари ва индивидуал цобилиятини 
^исобга олиб планли равишда утказиладиган машгулотлар уцув- 
чилар соглиги ва жисмоний ривожланиш курсаткичининг яхшила- 
ннши учун хизмат килади. Одатда, бундай машгулотлар натижа- 
сига кура, болалар махсус группадан тайёрлов группасига, тайёр
лов группасидан асосий группага утказиб борилади. Уцувчиларни 
бир группадан иккинчисига утказиш врачнинг йнллик ва навбат- 
даги текширув утказиш пайтида ^амда ота-она ёки уцитувчи илти- 
моси билан утказилган навбатдан ташцари кушимча текширувлар 
пайтида амалга оширилади.

Саломатлик ^олати буйича цушимча куриклар уцувчи касал- 
ликдан сунг мактабга яна цатнай бошлаган ^олларда утказилиши 
керак. Касал булгунга цадар асосий группага кирган уцувчини 
согайгандан сунг тайёрлов группасига, ^атто махсус группага ^ам 
цабул цилиш мумкин.

Бир медицина группасидан иккинчисига ^ар цандай утказиш 
синф укитувчиси ва физкультура уцитувчисига маълум булиши ке-

1 1^аранг: Программы средней школы. Физическая культура для учащихся 
4— 10 классов и школьников, отнесенных по состоянию здоровья к специальной 
медицинской группе. М., 1979.
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рак. Чунки улар болалар билан олиб бораднган уз амалий ишла- 
рнда болаларга индивидуал ёндашишга алохида а^амнят беради- 
лар. Бу биринчи навбатда дарслардаги жисмоний пагрузкаларга 
тааллуклидир. Махсус медицина группасига утказилган болалар 
билан машгулот олиб борнш врачнинг машклар тури ва хажмини 
белгилаб берувчи курсатмаларига ^атъий риоя цилинган холда 
амалга оширилади. Тайёрлов группасидан асосий группага, айник;- 
са, махсус группадан тайёрлов группасига утказилган у^уичнлар 
укитувчннипг доимий ва каттик назорати остида булишлари ке- 
рак. Укитувчининг эътибори жисмоний нагрузкаларнинг муътадил 
])авишда ошиб боришига, шугулланувчилар организмининг бу 
успшга мослашишнга царатилади.



III Б О Б

УКУВ ПРОГРАММАСИ -  МАКТАБДАГИ 
ЖЙСМОНИЙ ТАРБИЯ ИШИНИНГ 
АСОСИЙ ЖУЖЖАТ И

Мактабда жисмопий тарбия буйича уцув ишларини олиб бориш- 
да >;ар бир синф учун тузилиб, тасдикланган программага амал 
цилннадп. Программа бажарилиши шарт булган давлат ^ужжати- 
дир. У укитувчи ёки мактаб ра^барлари томонидан уз-узича уз- 
гартирилиши мумкин эмас.

Мактаб укувчилари учун жисмоний тарбияга дойр барча у^ув 
программалари «Ме^нат ва СССР Мудофаасига тайёр» Бутунитти- 
фок физкультура комплекси асосида тузилган. Бу шунда ифода- 
ланадики, комплекс нормативларига кирувчи машцларнинг ^амма 
асоспй турлари программаларга кирган.

Мактабнинг бошланрич синфлари учун физкультура ук;ув прог- 
раммаси мактабгача ёшдаги (мактабгача болалар муассасаларида 
ва онлада) болалар жисмоний тарбияси программаларининг из- 
чил давоми хисобланади. Ш у билан бирга у болаларни юк,ори синф 
машрулотларига тайёрлашда зарур босцич хисобланади.

Укувчилар бошланрич синфларда ук,иш даврида юцори синф
ларда бернладиган билим, малака ва куникмаларга асос булади- 
гап зарур ми^дордаги билим, малака ва куникмаларни эгаллаши 
лозпм.

Физкультура буйича программалар ^озирги замон илмий маъ- 
лумотлар ва у^итувчиларнинг амалий тажрибалари асосида иш- 
лаб чик,илиб, мактаб ук,увчиларининг жисмоний тарбиясида наза- 
рия ва практиканинг бирлигини акс эттиради.

Программа икки кисмдан: тушунтириш хати ва у^ув ишлари 
материалидан иборат булади. Тушунтириш хатида мактабда жис
моний тарбиянинг асосий вазифалари баён цилинади, программа- 
нинг тузилиши ва мазмуни кисцача очиб берилади, физкультура 
утиш, узлаштиришни ^исобга олиш ва укувчилар устидан медици
на контроли хасида асосий методик курсатмалар берилади.

Программанинг уцув материали болаларнинг ёш хусусиятла- 
рига мос булиб, осондан цийинга аста-секин бориш принципи бу
йича тузилади.

Мактаб уцув планида бошланрич синфларда физкультура дар- 
си учун бир ^афтада 2 соат, укув йили учун эса 70 соат кузда тути- 
лади. Программа курсатилган у^иш муддатига мувофиц тузилади 
ва у дарсларнинг турри ва системали утиши асосида муваффацият- 
ли бажарилади.

Программа мазмуни жисмоний тарбиянинг сорломлаштирувчи, 
тарбиявий ва илмий масалаларини ^ал этадиган турли хил жисмо-
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нин машк турларининг бирлигидан иборат. Сорломлаштириш ва 
гарбиявий масалалар >̂ ар цандай даре ва машрулотлар учун уму- 
мий хисобланади.

Илмий масалалар >̂ ар доим конкрет ^ал цилинади. Жисмоний 
тарбия программаси кайси синфни нимага ургатиш лозимлигини 
назарда тутади. Аммо у бутун конкрет бир манщлар ^ажмини уз 
ичига олмайди. Программага машклар ичидан танлаб олинган 
асосий машклар киритилади.

Программа булимларининг энг а^амиятли кисмлари концентрик 
тарзда таксим килинади, яъни укув материалини доимий мураккаб- 
лаштириб борган ^олда йилдан-йилга ^айтарилаверади. Бу урга- 
нилган материалнинг яхши ^злашиши, машк, бажариш техникаси 
деталларини эгаллаш, шунингдек, маш^ бажариш процессида о̂- 
сил цилинган малака ва куникмаларни куллашга ёрдам беради. 
Бошланрич синф программа уцув материали болалар ва цизлар 
учун бир хил.

Бутун материал синфлар буйича, ^ар бир синф доирасида эса 
булимлар буйича таксимланади.

Соатлар сеткаси

Синфлар НазармП
маълумотлар

Гимнас- 
ти ка

^аракагли
унинлар

Чанп! тай- 
ёргарлиги

Енгил атле
тика ^аммаси

2 34 22 12 70
п 3 35 20 12 — 70
ш 3 27 16 12 12 70

Назарий маълумотлар булимига у^увчиларни ^аракат режнми, 
гигиеник цоидалар, жисмоний машрулотлар вацтида цоматни тур- 
ри тутиш ва турри нафас олиш билан таништириш киради. Шунинг
дек, бу булим чиник,иш, дарсдан танщари вацтларда актив дам 
олиш, мактабда ва уйда физкультура билан шурулланиш цоида- 
ларинн ^ам уз ичига олади.

Уцувчилар гимнастика булимида цуйидаги машц турларини 
узлаштиришлари зарур: цул, оёк, тана, бошнинг асосий ^олати ва 
харакати; катта ва кичик туплар билан ^амда таёцлар билан 
машклар; цоматни шакллантириш учун машклар; акробатик ва 
раке машцлари; тирмашиб чикиш ва ошиб утиш, тортишмачо^, 
эмаклаш; омихта ва оддий осилиш; юриш ва югуриш; сакраш; 
улоктириш.

Харакатли уйинлар булимида умуман ривожлантирувчи машк;- 
лар, югуриш, жойида ва жойидан туриб, баланддан, баландликка, 
югуриб келиб узунликка сакрашлар, узоеда ва мулжалга улоцти- 
риш назарда тутилади.

Чанги тайёргарлигига чанрида юриш машрулотлари учун уст- 
бош, оёц кнйими ^акидаги ва шунингдек, чанрини сацлаш; чанрида 
сафланнш, машрулотдан цайтиш, юриш, баландга кутарилиш ва 
тушиш ^ацидаги маълумотлар киради.
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Еигил атлетика булимига юриш, югуриш, жойидан турпб ва 
югуриб келиб узунликка сакраш, югуриб келиб баландликка сак- 
раш, узокца ва мулжалга улоцтириш киради.

)^ар хил щлимий шароитлар туфайли мактаблардаги уцув иш- 
ларини олиб бориш шароити ^ам бир хил эмас, шунинг учун бир 
уцув материалини бошцаси билан алмаштиришга йул цуйилади. 
Шундай экан, цаерда сузишга имконият булса, уша жойда про- 
грамманинг анрнм булпмларини цисцартириш ^нсобпдан сузиш 
дарсларн 16 соатгача етказилади. Кор нам буладиган районларда 
чанги тайёргарлигига оид дарслар гимнастика, уйннлар, I I I  синф- 
да эса, бундан тапщари яна енгил атлетика билап алмаштирила- 
ди. К иш Узок. давом этадиган ва кор куп буладиган районларда 
чанри тайёргарлиги дарсларининг сони оширилиши мумкип.

Программада жисмоний машцларнинг куплаб гурлари мавжуд- 
лиги уни жуда мазмунли цилади. )^ар бир турдаги машрулот орга- 
низмга, \аракат куникмаларининг шаклланишига, харакат сифат- 
ларини, аввало тезкорлик ва чакконликни тарбиялашда узига хос 
таъсир курсатади, маънавий ва иродавий хислатларни тарбиялаш
да ёрдам беради.

Барча жисмоний машклардан педагогик жихатдан чу кур тушу- 
ниб фойдаланиш у^увчиларни жисмоний тарбиялаш вазпфаларн- 
нинг бажарилишини таъминлайди. Бунда мактабнннг моддий ба- 
заси: майдонча, гимнастика зали, жихозлар ва инвентарь му.\им 
роль уйнайди. Дарсларни ва укувчиларнинг жисмоний тарбиясига 
оид бош^а ^амма иш формаларини инвентарлар билан яхшн таъ- 
минлаш — мактаб ходимларининг доимий вазифаси.

Фпзкультурага оид уцув программасн мактабдаги барча жис
моний тарбия ишларинннг негизи ^исобланади. Шунинг учун хам 
укув ишлари синфдан таищари ишлар билан чамбарчас богла- 
ниши лозим.

Дарсда уцитувчи у^увчилар эътиборини синфдан ташцарн ва 
мактабдан ташцари ишларнииг конкрет формаларини муваффа- 
княтли утказиш учун зарур буладиган харакат малака ва куник- 
маларини эгаллашга царатади.

У К У В  И Ш И  УЧУН  М А Т ЕРИ А Л Л А Р  ВА УНИ У Т К А ЗИ Ш ГА  
Д О И Р М ЕТ О Д И К  К У РС А Т М А Л А Р

НАЗАРИИ М АЪЛУМОТЛАР

Мактабларнинг барча синфлари программаларида назарий 
маълумотлар булими мавжуд. Вазифа шундан иборатки, ’̂кувчилар 
мактабдаги бутун уциш давомида физкультура ва спорт со^асида 
зарур билимларни олсинлар, жисмоний маплудар а^амиятини ту- 
шунсинлар, гигиеник цоидаларни билсинлар ва уларни ц^ллай 
олсинлар^ Бу физкультура дарсларига, синфдан ташцари машру- 
лотларга онгли муносабатда булишга, физкультура ва спорт воси- 
таларндан турмушда фойдаланишга ёрдамлашади.
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Мактабнинг бошланрич синфларида болалар энг элементар на- 
зарнй маълумот оладнлар, уфта ва юцори синфларда бу маълумот- 
лар кепгайиб, чуцурлашиб (эоради. Саккизинчи синфда жисмоний 
машкларнинг организмнинг усиши ва ривожланишига, жисмоний 
хислатларнипг ёш, жннс, саломатлик ^олати билан борлиц ^олда 
ривожланишига таъсири масалалари урганилади. Унинчи синфда 
укувчилар умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик хасида, спорт 
тренировкаларининг асосий материаллари ^акида, жисмоний машк- 
лар билан мустацил шурулланишни ташкил этиш ва утказиш мето- 
дикаси хакида маълумот оладилар. Назарий маълумотлар юзаси- 
даи махсус дарслар утказилмайди. Зарур материал физкультура 
дарсларида киска (10— 15 мин.) су^бат тарзида баёи этиладн. 
Су>;батлар купрок; дарснинг бошида синфда утказилади. Машрулот 
утиш вактида кургазма материаллар (жадваллар, плакатлар, кар- 
тииалар, шахсий фойдаланишдаги спорт инвентари)дан фойдала- 
ниш максадга мувофик.

Уцитувчи шунга харакат килиши керакки, укувчилар ^ар бир 
сухбатдан пазарий маълумотлар билан бир цаторда практик тав- 
сиялар хам олсинлар. Масалан, физкультура дарслари хацидаги 
биринчи сухбатни утказа туриб, уцитувчи уцувчиларга машрулот- 
лар учун зарур булган уст-бош ва оёк; кийимларни намойиш цила- 
ди( яхшиси бола ва цизга кийдириб). Уцитувчининг хар бир чорак 
охирида утказадиган сухбатидан укувчилар каникул вацтидан цан- 
дай цилиб яхшироц ва самаралироц фойдаланишни билиб олиш- 
лари зарур. Чанри дарсларига тайёргарлик машрулотларида чан- 
гилар, чанри таёк;лари намойиш цилиниши, чанридаги муста^кам- 
лагичлардан цандай килиб турри фойдаланиш, чанриларни мактаб- 
га цандай килиб олиб келиш, чанри тайёргарлиги дарслари учун 
цандай уст-бош ва оёц кийими максадга мувофицлиги тушунтири- 
лади. Физкультура назарий маълумотларини болаларнинг уциш ва 
табиатшунослик дарсларида, айницса, «Инсон саломатлигини сак- 
лаш», «Шамоллаш касалликларининг олдини олиш», «Уцувчининг 
кун режими» сингари темалардан олган билимлари билан борлаб 
бериш зарур. Табиатшуносликдан ёзги машрулотлар физкультура 
тавсиялари билан к,ушиб олиб борилади.

Су^батлар давомида укитувчи болалар учун тушунарли булган 
формада мамлакатимизнинг физкультура ва спорт со^асидаги му- 
ваффациятларини, совет спортчилари ютуцларини курсатиб утиши 
лозим.

Болалар физкультура дарсларида оладиган барча назарий 
маълумотлардан ота-оналар хам яхшигина хабардор булиши мац- 
садга мувофик. Бунинг учун укитувчи, мактаб врачи ота-оналар 
учун л_екция ва сухбатлар утказади. Бу вакт давомида болалар 
физкультура машрулотларида эгаллайдиган барча амалий тав- 
сиялар илмий асосда ёритиб берилади. Мактаб ва оиланинг бир- 
галикда, а^ил тарзда олиб борадиган ишлари укувчилар жисмо
ний тарбиясида доимо сезиларли натижалар беради.

В. А. Сухомлинский «Болаларга цалбимни бераман» китобида 
бундай деб ёзган эди: «Мен сорлиц ^ацида рамхурлик ^илиш тар-
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биячннииг энг мухим иши деб цайта-цайта такрорлашдан сира 
чучпмайман. Болаларпинг маънавий ^аёти, дунёцараши, ацлий 
намолоти, билимларинипг мустахкамлиги, уз кучига ишончи улар- 
нинг цувноцлиги, тетиклигига борлиц. Агар менинг дастлабки турт 
йил ичида болаларга цилган гамхурлигим ва улар учун чеккан бар- 
ча ташвишларимни улчайдиган булсак — уларнинг тенг ярми са- 
ломатлик з^ацидадир.

Сорлиц з^ацида рамхурлик цилишни оила билан доимий алок,а- 
снз тасаввур этиб булмайди. Айницса болаларнинг мактабдаги даст
лабки икки йил укиши мобайнида ота-оналар билан утказнлади- 
ган су^батларнинг катта цисми кичкинтойларнинг саломатлигн ха- 
кида булиши керак»1.

Мактаб уцувчиларининг з^аракат режими з^а^ида. Болаларнинг 
сорлирини сацлаш ва муста^камлашда, ^ар томонлама жисмонин 
ривожланишида актив ^аракат режими асоснй омиллардаи бирн 
хисоблаиади. >^аракат, аввало, жисмоннй машцлар органнзмшшг 
барча системалари: нерв, юрак-томир, нафас, скелет-мускул сис- 
темаларининг ривожланиши учун жуда зарур. Жисмоннй машк- 
лардан окилона фойдаланиш таъсирида инсон мускуллари кучли, 
чацкон, аниц з^аракатли булади, бутуи организм эса ташки му.\ит- 
нинг з̂ ар хил таъсирнга яхшн мослашади. Улут рус физиолог оли- 
ми И. М. Сеченов «Бош мия рефлекслари» китобида ёзади: «Мия 
фаолиятининг барча ранг-баранг ташци з^одисалари охир-оцнбат- 
да фацат бир ходисадаи— мускул з^аракатидан иборатдир».

Болаларни тарбиялашда ^аракат жуда зарур. Болалар хара- 
кат орцали з^аётни, атроф-муз^итни англайдилар, мехнат малака 
ва куникмаларига эга буладилар. Бу харакатлар нормал усиш на 
ривожланиш учун етарли булиши, нагрузка бола организми имко- 
ниятларидан ортицча булмаслиги керак. Боланинг ёшига хос та- 
биий з^аракат эз^тиёжини, катта харакат активлигинн рагбатлан- 
тириш ва тутри йулга солиш, з ^ а р а к а т  ре ж и м  и ни яратишн 
лозим.

Мактаб ^цувчисининг з^аракат режими умумий кун тартиби- 
нинг му.^им таркибий цисми саналадн. Мактабнинг бошлангич 
синф уцувчилари учун цуйидаги у^ув куни тартибини тавсия этиш 
мумкин: соат 7—уйк,удан уйгониш; соат 7.00—7.30—тушакларни 
йнриштириш, эрталабки гигиеник гимнастика (зарядка), сув про- 
цедураси; соат 7.30— 7.50—эрталабки ноиушта; соат 7.50—8.15— 
мактабга бориш (сайр); соат 8.15— 8.30—дарсга тайёргарлик, шу 
жумладан дарсгача гимнастика; соат 8.30— 12.30— мактабда укув 
машрулотларн. Дарсларда у^ув машрулотлари давомида физкуль
тура дацицалари утказилади, з̂ ар бир танаффусда уцувчилар синф- 
дан ташк,арига чицишлари керак, танаффуслардан бирида кол
лектив уйин уюштирилади ва утказилади. Соат 12.30— 13.00— мак- 
табдан уйга Кайтиш (сайр); соат 13.00— 13.30—тушлик; соат 13.30 
— 16.00— кундузги дам— сайр, очиц з^авода уйинлар, уй-рузрор иш- 
ларида ота-оналар топширирини бажариш; (биринчи синфлар

1 С у х о м л и н  с к и н  В. А. Сердце отдаю детям. Киев. 1974, 102-бет.

60



учуй—соат 13.30 дан 14.30 гача уйцу); соат 16.00— 17.30 (биринчи 
синф— 16.00— 17.00)—дарсларга тайёргарлик. Дарсларга тайёргар- 
лик вактида ^ар 30 минутда ^иск;а танаффус (5— 10 минутга) ци- 
либ туриш лозим, бу вацтда столдан туриб, хона буйлаб юриш, 
бир нечта гимнастик машцлар бажариш талаб этилади:

Соат 17.30— 19.00— сайр, уйинлар, жисмоний машцлар; соат
19.00—20.00— кечки овцат, буш вацтлар, секин бажариладиган 
машрулотлар; соат 20.00— 20.30—уйкуга тайёргарлик; соат 20.30—
7.00—уйку. Эрталабки гигиеник гимнастика комплекси ва дарс
ларга тайёрланиш пайтидаги физкультура паузалари учуй машк;- 
лар укнтувчн томонидан тавсия этилиши керак, махсус медицина 
группалари уцувчиларига эса уцитувчи врач билан келишган ^ол- 
да тавсия этади. Укувчилар, физкультура тугаракларида, спорт 
секиияларпда, болалар спорт мактабларида, спорт синфларида, 
шугулланувчилар учун, предметлар буйича ва техник тугараклар 
каткашчмлари учун, бадиий ^аваскорликда иштирок этувчилар, 
музика, раем чизиш билан индивидуал шурулланувчилар учун кун 
тартнби ва харакат режими конкрет шароитлар билан боглаб ота- 
опалар томоиидан тугарак ва группа ра^барлари билан, аммо би- 
рипчн павбатда синф уцитувчиси билан биргаликда ишлаб чикн- 
лади. Бунда хар бир укувчилар группаси учун кун тартнби ва 
харакат режпмпга ю^орида келтирилган тартиб асос цилиб олина- 
дн. Бу тартиб укувчилар сорлирини сацлаш ва мустахкамлаш та- 
лабларига тулик; жавоб беради.

Жисмоний машрулотларнинг гигиеник цоидаси. Хар кандай 
жисмоний машрулот санитария-гигиена талабларига риоя килин- 
ган холда утказилиши керак. Б у  талаблар куйидагилар: машгулот- 
лар жоншшпг гигиеник жи^атдан мос булиши, тегишли жихозлар, 
инвентарь, махсус уст-бош ва оё^ кийимининг мавжудлиги.

Жисмоний машрулотлар хаво .^ароратига караб очицхавода — 
стадионда, мактаб спорт майдончасида, Ж Э К  майдончасида, киш- 
лок жойларда, урмон-паркда утказилади. Ифлос, чанг майдонча- 
ларда ва ахлатхоналарга як,ин жойларда машрулот утказиш мум- 
кин эмас.

Шунингдек, жисмоний машрулотлар олиб бориладиган бимо- 
ларда хам ушбу талаблар цуйилади: тозалик, тоза з̂ аво, нормал 
температура. Укувчиларнинг спорт формаларини кийиб олишлари 
учун алохида хоналар ажратилади ва у ерда уцитувчи ёки машру
лот ра^бари муайян тартиб урнатади.

Гигиеник талаблар жихозлар ва инвентарларга хам тааллуцлп. 
Улар биринчи навбатда шурулланувчиларнинг ёшига >^ажми ва 
на:-шн жихатдан мос тушиши керак (чанрилар, чанри таёцчалари, 
тулдирма туплар, гимнастика таёцчалари, аррамчнлар ва бошца- 
лар).

Х,ар бир уцувчининг жисмоний машрулотлар учун махсус уст- 
бош ва оёк кийимига эга булиши ^ам гигиеник талаб .^исобланади. 
Бу кийимлардан фацат машрулотларда фойдаланилади. Жисмоний 
машрулотлардан кейинги сув процедураси саломатлик учун катта 
ахамиятга эга. Буларни уй шароитида тула бажариш мумкин ва
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мактабда >;ам уюштирилган жисмоний машк машрулотларидан 
сунг амалга оширса булади. i

Коматни турри тутиш ^ацида. К,оматни турри тутиш деганда 
гавданинг одатдаги ^олати тушунилади. К,оматни турри тутиш цу- 
йидагилар билан характерланади: гавда ва бошнинг турри туриши; 
кукрак цафасининг керилган булиши; баравар турган елкалариипг 
opeara ташланганлиги; умуртканинг нормал, табиий эгилганлиги; 
оёкларнинг тос-сон ва тизза буримларида тула ростланиши; бир 
хил балаидликда турган куракларнинг кукракка якиплашпб ке- 
лиши.

Крматнинг бузилишига-^ар хил касалликлар, айникса, узок да- 
вом этувчи, беморни тушакка танриб цуядиган касалликлар сабаб 
булади. Аммо бошк;а сабаблар ^ам кишининг коматини бузиши 
мумкин: гавда.ни нотурри тутиш одати, нокулай иш шароити (паст 
ёкп баланд парта, стол, паст ёки баланд урнндиц, хпра ёритплган- 
лик), мактаб сумкаларини ёки портфелини бир цулда олиб юриш 
(буни елкага осиладиган сумка билан осон тузатиш мумкин).

Крматнинг бузилиши купинча толикиш ва болдир хамда то вой 
мускулларининг кучсизланиши натижасида руй берувчн яссп то- 
вонлилнк билан борлиц. Ясси товонлплик тос ва умуртканинг хо- 
латига салбий таъсир курсатади ва бу цоматнипг бузилишига олиб 
боради, умумий жисмоний ривожлаиишни тухтатиб куяди.

Крматнинг куйидаги бузилиш ^олатлари кузатилади: орканинг 
нотутри шакли, умуртканинг кийшайиши; кукрак кафаси ва цо- 
риннинг нотутри шакли; цанотсимон бел; >;ар хил баландликдаги 
беллар; осилнб колган ва сурилган елка.

Крмагнинг барча бузилишлари нафакат гавданинг ташци фор- 
масини бузади, балки организмнинг турри ишлашига хам халакит 
беради.

Коматпипг сал бузилишлари физкультура билан мунтазам шу- 
рулланнш орцали бартараф цилинади. К,омат анча бузилганда узоь, 
вакт давомида тузатувчи машклар билан шурулланиш зарур. Р\о- 
матнинг шакли жиддий узгарганда гавда тузилиши махсус таджик 
килинади ва купинча даволаниш учун махсус касалхоналарга юбо- 
рилади.

Бу му^нм ишда уцитувчига врач ёрдам беради. У медицина тек- 
шируви утказиш пайтида болалар цадди-коматининг холатини 
аницлайди, керакли ^олатларда профилактик ва тузатувчи машк
лар тавсня этадн. Уцитувчи врач тавснясига бпноан бундай у^ув- 
чпга алохида муносабатда булади: меъёрни камайтирадн ёкн ку- 
пайтиради, машц формаларини узгартириб, куши мча вазифалар 
беради.

Уцувчиларни цоматни тутишга ургатиш лозим, улар унинг а^а- 
миятини тушунишлари ва уцитувчиларга бу ишда актив ёрдам- 
лашмоцларн керак. Уцувчннинг активлмги узпга эътнбор беришида, 
мактабда ва кучада уртоцларини кузатиб боришпда нфодалапа- 
ди. Ота-оналар уйда зарур шароитларни яратиб ва болалари ора- 
сида тарбиявип ишлар олиб бориб, катта ёрдам курсатишлари 
мумкин.
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Коматнп туFpn шакллантпрыш мактабнннг I— I I I  спмфлаг.п- 
дагп жнсмоний тарбияда конкрет вазифалардан бири ^исоблана- 
ли, шунииг учун физкультура программасига цоматни шакллап- 
тиришга дойр махсус манлутар кнритилади. Улар эрталабки гп- 
гнекнк гимнастика комплекснга, дарсларгача булган гимнастика- 
га, физкультура мпнутларнга, даре тайёрлаш пайтндаги физкуль- 
ryp;j паузаларпга, шунпнгдек, физкультура дарсларнга кнрнтн- 

л а д и .

Турри нафас олиш з^акида. Кишининг турри, чу кур нафас оли- 
¡ли 'бу бурун оркали нафас олишидир. Бунда совук ^аво исийди, 
чанглардан тозаланади, бундан ташцари, i^ypyi  ̂ ^аво бурунда нам- 
лападн, буруннннг шиллиц пардасидан ажраладиган суюцлик ха- 
нода мавжуд микробларни улдиради. Шундай цилиб, >̂ аво чуцур 
нафас олнш нулига чанг ва мнкроблардан тоза, иенган ва нам хол
ла кнрадн. Сову^ хавода, чанри тайёргарлигн пайтнда о р н з  орка
ли нафас олиш туфайли нафас йуллари совиши ва бу ангина, 
юцорн нафас йулининг катари каби касалликларни юзага келти- 
риши мумкин.

Бундан ташкари, ofh3 орк,али нафас олиш жуда юзаки булиб, 
организм кнелородин кам олади.

Соглйкни саклаш ва муста.\камлаш учун турри нафас олишга 
- -буруп оркали чук,ур, бир текис, ритмик нафас олишга сабот 
би'лан одахлантнриш зарур. Турри нафас олишга цуйидаги махсус 
нафас олиш машклари ургатади:

утиргап ёки турган холда тулиц чукур нафас олиш ва нафас 
чикармш;

кул панжалари энсага куйилган, тирсаклар олдинга нунал- 
тирилган— ана шундай холатда секин ва чукур нафас олиш (бурун 
оркали. албатта); анпи пайтда тирсакларни ёнга суриб секин чу
кур нафас чнкариш (бурун оркали); тирсаклар дастлабки холатга 
келтнрнлади;

- утиргап ёки турган холатда елкаларни секин кутариш — на
фас олнш, елкаларни тушириш — нафас чицариш;

- санаб юриш: икки цадам санаб — нафас олнш, икки кадам 
ташлаб — нафас чнкариш, икки ^адам ташлаб — нафас олнш, уч 
кадам ташлаб — нафас олиш, уч кадам ташлаб — нафас чнкариш; 
уч чадам ташлаб — нафас олиш, турт кадам ташлаб — нафас чн
кариш.

Нафас олнш машклари эрталабки гигиеник гимнастика, физ
культура дакнкалари, физкультура паузалари ко.мплексига мажбу- 
рий равишда кнритилади, физкультура дарсларидаги машцлар 
ко¥!!лексига махсус жорий этиладм.

Одатдагп шароитда .\ам турри нафас олишни унутмаслик керак. 
К,оматнипг нафас олишга бевосита таъсирини ^еч качон унутмас
лик керак. Утиргап пайтда,турган ёки юрганда коматни турри ту- 
t h u j  тутрн нафас олишга ёрдам беради. Турри нафас олишнн 
ург.лшш учун сайр пайтпда, уйдан мактабга ва мактабдан уйга бо- 
ришда бир неча нафас олиш машцларини бажариш жуда фой' 
дали.
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Турри чуцур нафас олиш цон айланишини яхшилайди, юрак ва 
марказий нерв системасининг ишига ижобий таъсир этади.

Чинициш з^ацида. Чинициш деганда организмнинг ташцаридан 
буладиган турли зарарли таъсирларга, аввало совуцца, иссик;ка, 
куёшнинг кучли радиациясига царшилигининг аста-секин оша бо- 
риши тушунилади. Организмнинг чинициши шамоллаш ва юкум- 
ли касалликлар, хусусан грипп инфекциясини бартараф этишга 
ёрдам беради.

Табнатнинг табиий кучлари — хаво, сув ва к;уёш чиницншнинг 
асосий воситалари хисобланади. Чини^ишнннг асоспй шарти ха
во, ^уёш ваннаси, сув процедуралари каби тадбирларнинг орга- 
низмга изчил, узоц вацт давомида таъсир цилишидир. Турмушда 
хар кунги чиник;иш катта аз^амиятга эга. Очиц ^авода жисмоний 
маыщлар билан шурулланиш, хонада мос хароратни саклаш, ёш- 
ликдан бошлаб тоза хавода ва совуц сувга куниктириш, жуда ис- 
сиц кийинмаслик, шахсий гигиенага оришмай амал килиш — булар- 
нинг хаммаси сорликни муста^камлаш ва организмнинг ташки 
му^итнинг ноцулай таъсирига умумий баркарорлигини оширпшга 
ёрдам беради.

К у ё ш  в а н н а с и  ни к а б у л  к и л и ш н и н г  а с о с и й  
к о и д а л а р и. Куёш ваннасини бошни бекитган холда ётиб кабул 
цнлган маъцул. К,уёш ваннаси цабул цилннадиган жойга хаво 
бемалол кириб, пссицлик танадан чи^ишини осонлаштириши ке- 
рак.

Куёш ваннасини куннинг биринчи ярмидан (соат 8 дан 11 гача
— бу пайтда >̂ аво унча цизимаган ва тоза булади) овцатлапншга 
бир ярим соат колгунча ёки ундан 1,5— 2 соат кейин кабул кнлгап 
маъкул.

Куёш нури остида булиш дастлаб 8— 10 минут билан чегара- 
ланиладп (СССРнинг урта минтацасида), сунг бу процедуранн 
хар куни 5— 10 минут купайтириб борилади ва аста-секин 30—40 
минутга етказилади. К,уёш ваннасини цабул кила туриб з̂ ар 5— 10 
минутда тана холатини узгартириб туриш керак. К,уёш ваннаси- 
дан кейип сув процедуралари тавсия килинади. Яхшиси чумилиш- 
дир.

Куёш ваннасига тушиш учун врач рухсати керак. Х,ар кандай 
касаллик пайтида цуёш ваннасига тушиш мумкин эмас.

Куёш ваннасидан з^аддан зиёд, нотурри фойдаланиш организм 
учун зарарлидир. Бу тананинг куйишига ва иссик; уришига олиб 
келиши мумкин.

X, а в о в а н н а с и н и  ц а б у л ц и л и ш н и п г  а с о с п й  кои- 
да лари .  Хаво ваннасига яхшиси эрта бахорда, илиц кунларда 
( + 20°С), лекнн цуёш нури ва шамолнинг тик тушишпдан мухофа- 
за цилингап жойларда тушган маъцул. Хаво ваннасида дастлаб 
10— 15 минут, аста-секин 1,5— 2 соат булинади. Х,аво ваппаси учун 
цулай вакт кундузги соатлардир (соат 9 дан 18 гача).

Хаво ваннасини цорин очганда ёки бевосита овцатдан сунг к;а- 
бул цнлнш тавсия этилмайди. Бадан увиша бошлаганда бу проце- 
дурани дархол тухтатиш керак. Иложи булса, з̂ аво ваннасига ту-
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шишдаи олдин организмни цизнтиш керак. Х,аво ваннасини очи^ 
хавода ^аракатланнб (уйнаб ёки юриб) олган маъцул.

Илнц кунларда хаво ваннасини мунтазам олиш аста-секин бу 
процедурами жуда паст температурада >̂ ам амалга ошириш имко- 
иини беради. Бу организмни чиництиради.

Хаво ваннасини олишда хам врач назорати зарур.
С у  в п р о ц е д у р а с и н и  о л и ш н и н г  а с о с и й  цоида-  

л а рн .  Сув процедурасига цуйидагилар кнради: артиниш, устидан 
сув цуйиш, душга тушиш ва чумилнш. Энг цулайи артинишднр. 
Йищалаш хул сочик; ёки губка билан амалга оширнлади. Ишка- 
лашдап сунг бадан сочиц билан цуригунча артнлади. Ишцалашда 
дастлаб илпц сувдап: мактабгача ёшдаги болалар учун 28— 25° нс- 
спц, кичик ёшдаги мактаб уцувчнлари учун эса 25— 20° иссиь; сув- 
дан фойдаланилади. Сувнинг температураси хар 3— 4 куида бир 
градусга пасайтирилади ва мактабгача ёшдаги болалар учун 19° 
гача ва кичик мактаб ёшидаги болалар учун эса 16° гача тушпри- 
лади.

Устидан сув цуйиш ва душ цабул цилиш энг кучли сув проце- 
дураларидир. Уларни цабул ^нлншга болалар хул нарса билан 
ншцалашга куникканларидан сунг кнришиш зарур. Душда дастлаб 
10—г 15 секунд булинади. Душ вакти аста-секин 30— 40 секундга 
етказилади. Сув процедурасини олиш учун цулай вацт ёз фаслиднр^ 
Душга эрталаб, зарядкадан сунг тушилади.

Сув ^авзаларида чумилнш энг яхшн процедуралардан биридир. 
Агар зарядкадан сунг чумилишга тугри келса, сувда 2— 3 минут 
булиш кифоя, цуёш ваннасидан чнциб чумилганда эса, кичик мак
таб ёшидаги болалар сувда 10— 15 минут туришлари мумкин. Чу- 
милаётиб кучли ^аракатлар цилиш керак, акс холда совцотиб цо- 
лиш мумкин.

?^ар цандай сув процедурасидан сунг баданни цуригунча артиш, 
кейин цул ёки куру^ сочиц билан иш^алаш лозим.

Сув процедуралари кундалик физкультура ишларида муваффа- 
кият билан цулланилмоцда. Залдаги ёки спорт майдончасидаги 
машгулотлардан сунг бадандаги тер ва кирни кетказиш учун душ
га тушиш зарур. Бундан ташцари, цис^а муддатли илиц душ ки- 
шпга таскии беради. Бадан совимагунча совуц душ цабул цилиш 
мумкин эм ас.

Организмни чиництиришда хар куни уйцуга ётиш олдидан оё^- 
ни ювиш жуда фойдали. Оёц дастлаб илиц сувда ювилади, сунг сув 
харорати хона харорати даражасигача туширилади. Бундай суа 
процедурларини бажариш хар бпр мактаб ук,увчисн учун одат бу- 
либ цолиши керак.

)^ар цандай сув процедураси организмга жуда кучли таъсир ки- 
лади, шунниг учун бу ерда .\ам медицина пазорати даркор.

ГИМНАСТИКА
Сафланиш ва цайта сафланишлар

Болалар гимнастик сафланишлар ва цайта сафланишларн» 
барча спнфларда урганадилар. Улар мактаб уцувчиларида цомат-
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mi TyFpи шакллантириш, тетпклпк, интизомлиликни, у^итувчи ва 
узидан катта уртопшинг топшнри^ларини бажаришга тайёрликни, 
болаларнинг уюшцоцлнги ва бнрга харакат цилишда мувофгщлик- 
ии тарбпялаш воснтасидир. Бундан ташцарн, бу машклар у^итув- 
чига даре вацтнда болаларга яхшп рахбарлик цилнш, уларнн гим
настика ва уйнн машгулотларпга тезроц тацеимлаш имконини 
беради. Бу машкларни бажаришда уцувчиларга конкрет талаблар 
^уйилади. Таълнмнинг тегишлн босцичларида улар рапорт бера 
оладиган, унгга, чапга, opeara тугри буриладиган, топширицца 
бнноан сафда туриб тартиб билан санайднган, сафда ёйнладиган, 
турли хил йул билан цайта сафланаднган булишлари, «ёнма-ён» 
(«шеренга»), «олдпнма-кейин» («колонна»), «орца томонга юриш», 
■«диагональ», «рапорт», «сафда ёйнлнш», «эгри-бугрн» ва бошца 
тушунчаларнн узлаштириб олишлари зарур. Бу малакалар юцори 
еннфларда жуда мураккаб сафлапиш ва цайта сафланиш приём- 
ларини ургатишга замин яратади.

Гимнастик сафланиш ва цайта сафланишларни утказишда ^еч 
бир жихоз ва инвентарь талаб цилинмайдн, уларни турли шароитда 
ва йилнинг исталган вацтида утказнш мумкин. Бу машцларнн уки- 
тувчи хар бир дарсда турли мацеадларга кура утказади: сафла
ниш ва кайта сафланишнинг турли усулларига ургатиш, бош^а 
машклар ва уйинларни утказнш пайтида болаларни майдонча ёки 
залга жойлаштпрнш, еннфдан залга, майдончага уюшган ^олда 
келиш ва цайтпш учун ва бошкалар. Бунда уцитувчи осондан ки- 
йннга утнш принцнпига амал цплган холда болаларнинг кучи ета- 
диган ва уларни цпзнктирадпган приёмларни цуллайди. Уцитувчи 
1- си.мф укувчплари билан шугуллаиаётгаида купроц командадан 
эмас, балки майпн, хотиржам охангда бериладиган буйруцлардаи 
фойдаланади.

Буйрук бериш усулларп (команда урнига) цуйидагилар булиши 
мушлж: «Болалар, менга караб, бир-бирингизга халал бермай 
бир катор булиб туринг», «Бир-бнрингизнипг оркангпзда туриб, ^у- 
лннгизнн олдингнздаги уцувчининг елкасига цуйинг», «Мен тараф* 
га бурплинг» (бурилиш) ва бошкалар. Сафланишга ургатиш мац- 
садида «Девор», «Тез сафга тур», «Болаларда тартиб цатъий» каби 
уйинлар уйналадп.

Болаларда эмоционалликни ошириш, уларнинг машкларни ях- 
ши бажаришга булган ннтилишларинп кучайтириш мацеадида у^и- 
тувчм уцувчиларга машкларни бажаришда пионерларга, физкуль- 
турачиларга, солдатларга тацлид цилиб таклиф этадн.

Вацт утиши билан уцнтувчп команда бера бошлайди. Команда 
фармойншлардан кисца, бурро, катъпй тартибда берилиши билан 
фар^ланади. )^ар бир командага шугулланувчиларнинг муайян 
харакати мувофнц келади.

Купчилик командалар икки цнемга булинади: секин, сузма-суз 
бериладиган дастлабки цисм (нимани бажариш кутилаётганини 
тушунтиради) ва ижро этиладиган цисм, яъни, аниц, ь,исца-цисца 
бериладиган tбaжapишгa сигнал булиб хизмат цилади). Масалан, 
болалар олдинга икки цадам ташлашлари учун «Два шага вперед
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шагом (комаиданннг олдингм цнсми) марш!» (команданинг ижро 
этпладигап цисмн) ёки чунончи «Нале-во!», «Упражнение начи
най!»

Вацт етнши билан уцитувчи болаларни команда беришга, бутун 
синфга яхшн таниш булган сафлапншга опд топшприцларии бажа- 
рншга жалб килади. Бундай топширпцлар уцувчпларни уюштира- 
дп, нитнзомга чацнради, амалпй, укув материалини ва зарур ту- 
шунчаларнн яхшп узлаштнрншга ёрдам беради.

Уцитувчн команда беришга утиш ва^тн маеаласини болалар 
тайёргарлигига цараб хал этадн. Купинча шундай булалики, 
1-синфга жамланган болаларнппг катта цисмн мактабгача бола- 
лар богчаспга катнаган булиб, улар билан ташкнлпй машрулсм- 
лар утказилган. У^увчплар составп шундай булгапда уцув мате- 
рпалн тез узлаштнрилади.

Гимнастик сафланиш ва цайта сафланишга дарснинг кнриш 
кнсмида ургатплнб, улардан даре жараёниннпг исталган цисчида 
фойдаланпладп.

Дарсда гимнастик сафланиш ва цайта сафланншлар узоц давом 
этмаелпгп (8— 10 мннутдан ортнц булмаслиги) керак. Бу айни^са 
бир жойда турнб сафланиш ва цайта сафланншларга тегишлиднр, 
чунки узоц муддат туриб колмш цоматга, оёц ва товонларга салбий 
таъсир цилади.

Ёнма-ён (шеренга) ва олдинма-кейин (колонна) буйига кура 
бнттадан с а ф л а н и ш .  Оёц учи ва энгакларни тепглаштприш. «Ста
новись!», «Смирно!», «Вольно!», «Разойдись!», «РавняйсьЬ ко- 
м а н д а л а р и н и  б а ж а р и ш .  Шурулланувчиларнинг бир-бири 
билан ёнма-ён туриб ва юзини бир томонга каратиб сафланиши 
ёнма-ён  с а ф л а н и ш  деб аталади. Ёнма-ён турганлар ораси- 
даги масофа о р а л и ц (интервал) дейилади. Саф зич булиши мум
кин. Бунда шурулланувчиларнинг ораси шундай тор буладики, 
уларнинг тирсаклари бир-бирига тегиб туради, Саф ёйиц булиши 
хам мумкин. Бунда шурулланувчилар бир-бириларидан би£ кадам 
узокликда ёки курсатилган ораликда буладилар.

Сафнинг ён томонлари к а н о т л а р  — унг канот, чап к;анот де
йилади. Бурилиш пайтида канотлар номи узгармайди. Унг канот- 
дагилар, чап канотдагилар деб юритилади.

Ёнма-ён тизилиш уцувчиларнинг даре бошланиши олдидан саф- 
ланишларнинг энг цулай формасидир. Укитувчи аста секин бола
ларни уз жойларини эгаллашга, бир-бирларидан муайян узокликда 
туришга ва сафда бараварлашишга ургатиб боради. Турри сафла- 
нишнинг юкоридаги барча элементларини'болалар дарров узлаш- 
тира олмайдилар. Айникса оралик масофани саклаш коидаларига 
риоя цилиш кийин булади. Ургатишни турли приёмлар ёрдамида 
тезлаштириш мумкин. Мана, бир мисол.

Майдончада машрулот утказиш учун дарегача турли рангдаге 
байрокчалар шундай цуйиб чикнладики, уларнинг жойлашишн бо- 
лаларнинг ёнма-ён сафланишига турри келсин. Байрокчалар сони 
синфдагн укувчилар сонига тенг булиши керак. Байрокчалар ранги 
эса бир оз вактдан сунг такрорланиши мумкин. Дарснинг бошида
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у к итУвчи болалар билан давра куради, сунг болаларни чацириб 
(•буйига цараб), уларни байроцчалар ёнига (байрокчага царатиб) 
*,уйиб читали ва уз байроцчасини ^амда сафдаги к,ушнисининг бай- 
роцчасини эслаб цолишни тайинлайди. Шундан сунг уцитувчи о̂- 
знр «Разойдись!» командасини беришини, бу команда буйича улар 
майдон буйлаб хотиржам тарцалишлари ва уйнашларини, лекин у 
байроцчани кутариб, «Становись!» дейиши билан болалар узлари- 
нннг аввалги жойларини эгаллашлари кераклигини тушунтиради. 
Бу  вазифа бир неча марта ва бир неча дарсда такрорланади, сунг 
эса янги приём цулланилади. Болаларга байроцчаларни олиб, саф- 
да уз жойларида цолишлари таклиф этилади. Уцитувчи «Разой
дись!» бир неча секунд (10— 15) дан сунг «Становись!» дейди. 
Одатда, бундай приёмлар яхши натижа беради.

Кейинроц уцитувчи «Становись!» командаси урнига «В шерен
гу становись!» командасини беради ва бу билан бир чизицда ёнма- 
ён туриладиган саф эканлигини англатади.

Машрулотлар залда утказилганда байро^чалар урнига фанер 
ва картондан ясалган турли кубиклар, туртбурчаклар, учбурчак- 
лар ^ам цулланилиши мумкин. Курсатиб утилган приёмлар бола
ларни олдинма-кейин (колоннага) биттадан сафланишга ургатиш- 
да хам муваффациятли цулланилиши мумкин. Бунда болалар бай
рокчага ён томони билан турадилар.

Болалар буйига к;араб дастлабки сафланишда узок; туриб цол- 
тмасликлари учун уларни саф ёнидаги гимнастика скамейкаларига 
утмрризиш мумкин.

Болаларни ёнма-ён сафланишга ургатиш оёь; учларини бара
варлаштиришга ургатиш билан, олдинма-кейин сафланишга урга
тиш эса энсаларни бараварлаштиришга ургатиш билан цушнб 
олнб борилади.

.0-^ учларшш бараварлаштиришга ургатишни болаларни май- 
донга ёки залда тортилган чизиц буйлаб сафлантиришдан бошлаш 
яхшироц. Уцувчилар шундай сафланишлари керакки, уларнинг оёк; 
учлари чизи^ четига тегиб турсин. Болалар чизик; буйлаб сафла- 
нишни урганиб олганларидан сунг, уцитувчи чизик;сиз сафланишга 
ва оёк; учларини чизик, ёрдамисиз бараварлаштиришга ургатишга 
утади.

Колоннага биттадан сафланишга ургатиш з̂ ам белгиланган чи- 
зи^ ёрдамида ургатилади. Болалар бу чизицда туриб, энсаларга 
караб бараварлашадилар.

Шурулланувчилар бир-бирларига энсама-энса булиб турган саф 
к о л о н н а  деб аталади. Колоннада турганлар оралиридаги масо- 
фа д и с т а н ц и я  деб аталади. Одатда, дистанция олдинга узатил- 
ган кул ёки бир цадам узунлигида булади.

Колоннанинг бошида турган укувчи(лар) етакчи(лар), охири- 
да турувчи(лар) эса охирги(лар) дейилади.

Колоннада бир ^атор, икки, уч цатор... туриш мумкин.
Сафнинг к е н г л и г и  деб канотлар оралиридаги масофага, саф

нинг ч у ц у р л и г и  деб эса сафнинг бошида турган ук;удечилар би
лан охирида турганлар оралиридаги масофага айтилади.
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Уцишнинг бошланрич даврида сафланиш бир жойда утказнла- 
ди. Болаларда сафланишнинг бир цадар малака ва куникмалари 
хосил булгач, у^итувчи уларни залнинг ёки майдончанинг турли 
жойларида ёрдамчи предметларсиз сафлантиришга, сунг сафла- 
нишни хилма-хиллаштириб ва мураккаблаштириб бориб, шартла- 
шилган вацтда сафлантиришга утади.

Ё нма- ён  в а о л д и н м а-ке й и н б и т т а д а н  ва  ик к и-  
т а д а н  б у л и б в а ц т г а  с а ф л а н и ш  (10 сажадача.) Бундай 
сафланишга укувчилар вактни хисобга олмаган ^олда сафланишни 
яхши узлаштириб олганларидан сунггина утиш мумкин. Дастлаб 
тез сафланиш одатдаги жойда, сунг турли жойларда утказилади.

Тез сафланиш цуйидагича утказилади: уцитувчи уцувчиларни 
хозир «Разойдись!» бир оз вацтдан сунг «В шеренгу (в колонну по 
одному) «Становись!» командаси булиши, шундан кейин сафла
нишга кетган вацт соат буйича (яхшиси секундомер) ^исобга оли- 
нишини айтади. Тушунтиришдан сунг укувчилар тезлик билан саф- 
ланадилар ва уларга натижа (сафланишга кетган вацт) эълон ци- 
линади. Х,ар к,андай сафланишда шов^ин ва тартибсизликка йул 
куйилмайди.

«Смирно!» командасини болалар жуда кнйин узлаштирадилар,. 
шунинг учун уни бажартиришда шошилиш ярамайди.

«Смирно!» командаси тушунтирилгандан сунг уцитувчи уз эъти- 
борини хар бир уцувчининг командани иложи борича цисца ва^т 
ичида тугри бажаришига царатади.

«Смирно!» командаси пайтидаги ^олат: тик цотиб турилади* 
оёклар ростлакади, товонлар жуфтланади, оёк; учлари 45° бурчак 
кенглигида ёзилади, елкалар керилади, цуллар туширилган, бар- 
моклар ярим букилган булади, цимирламасдан, тугрига царалади.

«Вольно!» командаси конкрет шароит так,озосига кура турлича 
бажарилади. Зич сафда «Вольно!» командаси берилганда жойдан 
жилмаган холда унг ёки чап оёк; бушаштирилади, бир оз эркик 
холатга утилади. Тарцок, сафда эса унг оёц ён томонга цуйиладии 
гавданинг бутун огирлиги иккала оёк;ца баравар тацсимланади. 
цуллар орк,ага цуйилиб, унг цул чап цул билагини ушлаб ту- 
ради.

Х,ар цандай сафда «Правой (левой) вольно!» командаси цулла- 
нилиши мумкин. Бу командага мувофиц унг ёки чап оёц бир цадам 
олдинга ция ^олда (ташк;арига) цуйилади, цуллар орцада ёки ту* 
ширилган булади.

Ё нма - ё н  с а ф д а н  к у л  у ш л а ш и б  в а  ц у л  у ш л а -  
ма й  т у р и б  д о й р а  ^ос и  л ц и л и ш. Дойра болаларни маш- 
гулот учун сафлантиришнинг энг одднй формасидир. Ёнма-ён еаф- 
дан цуйидаги усуллар билан дойра э о̂сил цилинади:

Биринчи усул: а) ёнма-ён сафда турган барча болаларга ^ул- 
ушлашиш таклиф этилади; б) уцитувчи чап ^ули билан унг цанот- 
даги уцувчининг унг ^улини ушлайди (ёки унг ^ули билан чап. 
канотдаги уцувчининг чап цулини ушлайди) ва дойра буйлаб а̂- 
ракат цилиб (барча болалар ушлашиб турадилар), ^нг ва чап 
цанотнн туташтирадн.
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Иккинчи усул: а) ёнма-ён турган барча болаларга кул ушла- 
шиш таклиф этилади; б) саф уртасида турган икки уцувчига жой- 
дан жилмасликни айтади; в) укитувчи саф уртасидаги уцувчилар 
^аршисида 10— 12 кадам узокликда туради ва буюради: «К,ул уш- 
лашиб дойра хосил киламиз»; г) укитувчи кулини ёнга кутаради 
ва унг ^ам чап канотдагиларга дойра цуриб якинлашишларини 
таклиф этади.

Мазкур усуллар узлаштприб олпнгандан сунг укитувчи укув- 
чиларни ^ул ушламай дойра хосил килиш билан таништиради. Бун
да сафланиш тартиби цул ушлашиб дойра цуриш каби булади. Бо- 
лалар дойра куришиинг хар иккала усулини курсатмалар асосида 
узлаштириб олганларидан сунг укитувчи команда асосида дойра 
курнш машкларига утади: «В круг, взявшись за руки, становись!» 
<ёки «В  круг становись!».

Б и р  к а т о р  к о л о н н а д а н  д о и р а г а  к а й т а  с а ф 
л а н и ш .  Бундай сафланишга ургатиш максадида укитувчи колон
на бошида туради ва команда беради: «За мной шагом марш!». 
З^аракат шундай амалга ошириладики, натижада дойра хосил ки- 
линади. Шундан сунг «Класс, стой!» командаси бериладн. Сунг 
укувчиларга курсатилган сафланншнп такрорлаш таклиф этилади, 
лекин бу сафар укитувчи уз'урнига укувчилардан бирини куяди.

Бу машкни бир-икки марта бажаргандан сунг колонна булиб 
биттадан кайта сафлаииш «По кругу марш!» командаси асосида 
бажарилади.

Болаларнинг тайёргарлик даражасига караб укитувчи доирани 
«В  круг становись!» командаси буйнча спнфнииг турлпча холатн пд 
сафланишларидан хосил килади. Бунда у тартибга риоя килишни 
ва буйига цараб сафланишни талаб этади.

Олдиндан к,уйилган етакчи оркасида колоннага учтадан ёки 
турттадан сафланиш (1- раем). Колоннага учтадан, турттадан саф
ланиш умумривожлантириш ва тайёрлов машкларни, шунингдек, 
баъзи уйинларни утказиш максадида цулланилади.

Укитувчи бу усулнн биринчи бор 
цуллаганда уцувчиларни биринчи, ик
кинчи ва учинчи деб санаб чицади ва 
хар учликка цул ушлашпшни таклиф 
этади. Укитувчи биринчи учликни маш- 
гулот учун цулай булган масофага 
биттадан цуяди. Шундан сунг вазифа- 
нн тушуптирадн, кейин хар бир учлик 
учун алохида сигнал (команда) бериб, 
колоннага учтадан булиб цайта саф- 
ланишпн амалга ошнради. Бу усул уз- 
лаштирнб булипгач, цул ушламай саф- 
га тизнлиш машцн утказилади.

Кейинроц колоннага етакчи ор^а- 
сида энсани номерлар асосида тенг- 
лаштириб сафланиш цулланилади: 
тартнб разами буйича— биринчи, ик-
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кинчи, учинчи ва ^ар-^ар жойда — иккинчи, биринчи, учинчи.
Болалар учун колоннага учтадан (турттадан) булиб сафланиш- 

нинг энг кийин усулларидан бири барча укувчнларнинг «В  колонну 
по три (по четыре) становись!» командаси буйича сафланишдир.. 
Болалар колоннада етакчилар оркасида буйига кура сафланиш- 
лари лозим.

Т у р г а н  ж о й д а  к; а д а м т а ш л а б  в а  с а к р а б у н г г а  
( ч а п г а )  б у р и л и ш л а р .  Кадам ташлаб ва сакраб бурилишлар 
укувчиларни оёц учида ва товонда бурилишга ургатиш маь,садида 
урганилади. Дастлаб барча уцувчиларнинг унгга ва чапга бури- 
лишларни яхши узлаштиришларига эришилади. Бунда дастлабки 
дарсларда цуйидаги фармойишлар кулланилади: «Унг цулларингиз- 
ни кутаринг», «Унг цул томонга бурилннг». Бурнлнш усулларигз 
эътибор берилмайди.

Унгга ва чапга бурилишлар уцувчилар томонидан яхши \’злаш- 
тирилганидан суыг уларга кадам ташлаб бурилиш, сунгрок эса 
сакраб бурилиш курсатилади. К,адам ташлаб бурилиш учун «На- 
пра-во!» ёкн «Налево!», сакраб бурнлнш учун «Прыжком напра
во!» командалари берилади.

К,адамлаб бурилиш «бир-икки» деб санаш, сакраб бурилиш эса1 
«бир» деб санаш журлигида амалга оширилади.

« Ш а г о м  марш! » ,  « К л а с с  с той ! »  к о м а н д а л а р и н и 
б а ж а р и ш. Бу командалар уцув йилининг биринчи чорагидаёк 
кулланилади. Дастлаб эътибор команданинг дастлабки ва ижро 
этиладиган цисмларига царатилади.

Укитувчи уцувчиларга «Шагом!» командасида гавда огирлигинк 
;унг оёк;ца к^чиришнн, чап оёкни бушаштиришнн (чан оёцнн 
турган жойда учи билан цуйнш мумкин) «Бошла» командаси 
берилганда эса ^аракатни чап оёц билан бошлаш кераклигмнк 
тушунтиради. Укитувчи уз тушунтиришларини амалда бажариш 
билан бирга олиб боради, сунг икки-уч уцувчига бу команданн 
кандай бажариш кераклигини курсатишни таклиф этади. Шундан 
сунг мапщ барча у^увчилар томонидан бажарилади.

Купчилик болалар мазкур курсатмаларни дар^ол бажарадилар,. 
лекнн буни уларнинг ^аммасидан талаб цилиш керак эмас.

«Класс стой!» командасини бажаришга ургатишда эътиборни 
укувчиларнинг «Тухта!» командасидан сунг олдинга бир цадам 
йишларига, сунг эса иккинчи оёцни биринчисининг ёнига куйиб тух- 
ташга царатиш лозим.

«Ко мне!» «На...!» (предмет курсатилади) сигнали буйича йуна- 
лишни узгартириб юриш. ^аракат йуналишини узгартириш учуге 
«Ко мне марш!», «По границам плошадки марш!», «Направление 
на флажок (на столб, на дверь) марш» ва ^оказо командалар- 
берилади. Бу команда буйича етакчи ук;увчи курсатилган тарафгэ 
юради, долган у ^ у в ч и л а р  эса муайян дистанцияга риоя цилган 
^олда унга эргашадилар.

Дарсларда укитувчи ^ар бир у^увчи етакчи булиб, командалар* 
ни бажара олиши учун уларни навбат билан сафга етакчи цилиб 
куяди.
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Т а р т и б  б и л а н  б и р и н ч и-и к к и н ч и, у ч т а д а н-ту р т - 
т а  дан,  «т у ц ц и з-о л т и-y ч ж о й и д а ! »  с а н а ш л а р .  Ёнма-ён 
турганда юцоридаги санок;лар укувчиларнинг тайёргарлигини и̂- 
собга олган холда аста-секин утказиладп. Бпрммчи дарсларда энг 
содда ва тушунарли санок бир-икки деб санашдир, сунг учтадан. 
турттадан, бештадан ва кейинроц тартиб билан санаш, «олти-уч 
.жойида»ва «туккиз-олти-уч жойида» деб санаш келади.

Укувчилар (канотдагилардан ташкари) «На первый-второй 
расчитайсь!» командаси берилганда бошларини унгга бурадилар. 
Унгканотдаги укувчи«бирипчп», ундан кейингн укувчи «нккимчм» 

дейди ва ^оказо. Унг томондаги цушнисининг номерини эшйтган 
укувчи бошини чапга буриб уз номерини айтади, сунг эса бошини 
тугрига буради. Чап цанотда турган уцувчи уз номерини бошини 
■чапга бурмасдан айтади. Одатда, бундай санок унг канотдан бош- 
ланади.

У ч т а д а н ,  т у р т т а д а н ,  б е ш т а д а н  с а н а ш .  «По три 
(четыре, пяти) расчитайсь!» командаси буйича бажарилади. «Тук- 
киз-олти-уч-жойида» деб санаш учун «На девять-шесть-три- на мес
те расчитайсь!» деб команда берилади.

Т а р т и б  б и л а н  с а н а ш .  Тартиб билан санаш учун «Тар
тиб билан сана!» командаси берилади. Бу командага асосан унг 
канотдаги укувчи бошини чап томонга буриб, ёнидаги укувчига 
«биринчи» дейди, иккинчи укувчи бошини чап томонга буриб, «ик- 
кинчи» дейди ва хоказо. Тартиб билан санаш шу тарзда саф охири- 
тача давом этади. Охирги укувчи уз номерини айтиб, бир кадам 
олдинга чикиб «Санок тугади» дейди, сунг яна чап оёги билан ор- 
кага бир кадам ташлаб сафга туради. Санок пайтида укувчилар
нинг бошларини буришларига, уз номерларини айтиб булиб, бош
ларини турри ^олатга цайтаришларига эътибор берилади.

Санокни унг >̂ ам чап к,анотдан бошлаб утказиш мумкин. Агар 
санокни унг томондан бошлаш лозим булса, унда команда томон- 
ларни курсатмаган холда берилади; масалан «На шесть-трн-на 
■месте расчитайсь». Агар санок чап томондан бошлаб утказплеа, 
к;уйидаги команда берилади: «Слева на первый-второй расчи
тайсь!».

Одатда, укитувчи санок;дан сунг укувчилар уз номерларини эс- 
лай олиш-олмасликларини танлаб текширади. «Учинчи номерли- 
лар, унг кулларингизни кутаринг»,— дея таклиф килади укитувчи. 
Еки  бирор укувчи ёнига келиб: «Сенинг номеринг неча?» деб су- 
райди. Бундай текшириш укувчиларни санаш пайтида эътиборли 
булишга, цайта сафланишда хато цилмасликка одатланти- 
ради.

Т у р г а н  ж о й д а  ; унгга ,  ч а п г а ,  o p e a r a  б у р и л и ш -  
л  а р. Бурилишлар булиб-булиб урганилади ва бажарилади. Олдин 
унгга бурилишни булимларга булиб намойиш килиш зарур. Бунда 
5олалар эътиборини бурилиш унг оёк товони ва чап оёк учида 
амалга оширилаётганлигига царйтиш лозим. Сунг болаларга бури
лиш икки саноц ^исобида: бажарилишини, яъни «Нале-во!— бир» 
деганда унг оёк; товони ва чап оёк учида бурилинади, аммо оёцлар
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бурилганча туради, «икки» дейилганда унг оёк чап оёк ёнига цуйи- 
лиши айтилади ва курсатилади. Бундай бурилишларга яхшиси 
укувчилар ёнма-ён сафда турганда ургатиш лозим.

Укувчилар «бир» комаидасини бажараётганда уцитувчи машк- 
нинг тутри бажарилишини кузатади, болалар харакатини тузатади 
ва факат шундагина «икки» комаидасини беради.

Болалар упгга бурилишни узлаштириб олгандан сунг чапга 
бурилиш урганилади.

Агар II  синфда уигга ва чапга бурилиш машцлари булиб-булиб 
бажарилса, I I I  синфда укувчилар бу бурилишларни битта команда 
«Напра-во!», «Налево!» командалари асосида бажаришлари керак. 
Дастлабки пайтда бурилишларни амалга оширишда, бурилишлар
ни бнргаликда ва ритмнк бажаришда «бир-икки» деб санаш ма^- 
садга мувофикдир.

Орката бурнлпшда чап оо  ̂ товонпда ва унг оёк; учпда, чап то- 
мондан 180" угирилинадн. Бунда «Кругом! — бир!» командаси бе- 
рилганда чап оёк товони ва унг оёк учида угирилинади, «икки» 
деганда эса унг оёц чап оёк ёнига куйилади.

Орцага бурилиш булиб-булиб урганилгандан сунг, яхлит ^олда 
«Кругом!» командаси буйича бажарилади. Бурилиш техникаси бу
либ-булиб урганишдаги кабн булади, фацат бунда унг оёк бурилиб 
булинган захоти чап оёк ёнига куйилади. Дастлабки пайтларда 
«бир-икки» деб санаш лозим.

О л д и н г а  у з а т и л г а н  к у л л а р у з у н л и г и д а  ёйи- 
лиш . Ен томонга узатилган куллар узунлигида ёйилиш. Ургатиш- 
ни колоннада ёйилишдан бошлагап маъцул. Уцитувчп маш^ни 
тушунтиради, сунг «Разомкнитесь на вытянутые в стороны рукп> 
комаидасини беради. Бу команда буйича олднндагн уцувчпдаи 
ташкарн барча укувчилар цулларинн бараварига олдинга узатиб, 
хотпржам, шошмасдан кул учлари олднида турган уцувчндан узил- 
гунча opeara юрадилар. Бу топширикии дастлаб беш-олти киши- 
лик каторда утказиш керак.

Ен томонга узатилган кул узунлигида ёйилишни унча катта бул- 
маган ёнма-ён сафларда урганган маъкул. Тушунтиришдан сунг 
укитувчи «В стороны на вытянутые руки разомкнись!» деб б\юра- 
ди.'Бу команда буйича унг томонда турган укувчидан бош^а барча 
болалар кулларини бараварига ён томонга узатиб, куллар учи унг 
ва чап томонда турган укувчиларнинг кулларидан узилгунча opea
ra юрадилар.

Уртадан туриб майда цадам ташлаб ёйилиш ва жипелашиш ик
ки, уч, турт каторлик колоннада кулланилади. Дастлаб бир к;атор 
колоннада турилганда майда кадам ташлаш урганилади. Бунда 
оёкни тутри куйиш ва олишга эътибор берилади. Бу машцлар уз- 
лаг триб олингач, иккитадан, учтадан ва турттадан турилган ко
лоннада майда кадамлар билан ёйилиш урганилади.

:Командада цаёцца, цанча масофага ва к,андай йул билан ёйи
лиш хасида курсатмалар булиши керак; масалан: «От середины 
на-вытянутые руки приставными шагами разомкнись!» Бу коман- 
дани бажаришда санаб турилади. Уцувчиларнинг эътибори майда
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цадамлаш нинг турри баж арилиш ига, дистанцияга рпоя 5^илишга ва 
энсаларни бараварлаш тириш га каратилади.

Жипслашишга онд командада кайси томонга ва кандай йул би- 
лан жнпслашнш хасида курсатмалар булиши керак, масалан: 
«В право бегом сомкнись!».

Сафнинг ичкарига ёйилиш уч хил усул билан олнб борилади:
1) «Разомкнитесь назад на вытянутые руки» фармойишига ку

ра; 2) «Назад на вытянутые руки разомкнись!» 3) колонна унгга 
^чапга) буриладп, сунг ёйилиш з^ацпда команда берплади, масалан 
«Вправо (влево на правую вытянутую руку приставными шагами 
разомкнись!» сунг колонна тарин унгга (чапга) бурилади.

Б а р а в а р  о д и м л а б  юр и ш.  Бошланрич мактабда бола- 
лар сафда баравар одимлаб юришга урганишларй керак. Бунда 
биринчи боскич юришни чап оёцдан бошлашга ургатишдир.

Бу топширик дастлаб «Шагом марш!» командасини бажариш 
пайтида тушунтирилади. Шундан сунг юришни чап оёадан бош- 
лаш вазифаси куйилади. Бунда цуйидаги приёмни куллаш мумкин. 
Болалар ёнма-ён ёки олдинма кейнн биттадан булиб турадилар. 
Ук,итувчи уларга «Шагом...» командаси буйича «чап» дейишни ва 
айни пайтда чап оёкни бир оз кутаришни, «...марш!» командаси бу
йича эса юришни чап оёцдан бошлашни таклиф этадн.

Чап (унг) оёцк;а диццат цилиб юриш яхшп натижа Герадп. М'и- 
салан, уцитувчи «бир» ва «уч» з^исобнни «икки» ва «т\рт» з^исобнга 
иисбатан баландроц талаффуз цилишини, шунинг учун болалар 
баланд айтилган хисобларда чап оёцда каттик; депсинишлари (унг 
оёк билан >̂ ам «икки» ва «турт» хисобида шундай килиш) керак- 
лигини тушунтиради. Шунингдек, бошца бир приёмни з̂ ам цуллаш 
мумкин. Укнтувчи «Шагом марш!» командасини беради, болалар 
эса харакат цила туриб, «бир» дейилганда «чап», «икки» дейилган- 
да «унг» сузини бараварига айтадилар ва хоказо.

Болалар баравар к;адамлаб юришни узлаштириб олганларидан 
сунг музика, кушик журлигида юришга 5’ргатилади.

Баравар цадамлаб юришни дастлаб турган жойда, сунг эса ха- 
ракатда аввал бир каторлик колоннада, кейин ёнма-ён сафда ут- 
казилади.

А й л а н и б  ю р и ш ,  ц а р а м  а-к, а р ш и  т о м о н г а  ю р и ш ,  
д и а г о н а л ь  б у й и ч а  ю р и ш .  Майдонча буйлаб колонна бу
либ харакат килишнинг энг оддий усулларидан бири айланиб юриш 
з^исобланади. Бундай харакатни амалга ошириш учун «Налево 
(направо) в обход шагом марш!» командаси берилади (2- 
расм).

К,арама-карши томонга юриш, бу саф билан ёнма-ён юрилганда 
бажариладиган карама-царши томонга (чапдан ёки \>нгдан) юриш- 
дир. Бу ^аракат «Противоходом налево (направо) марш!» коман
даси буйича бажарилади (3-расм).

Диагональ буйича з^аракат, бу майдонча (зал)нинг бир бурча- 
гидан туппа-турри марказ орцали царшидаги иккинчи бурчак то- 
мон буладиган з^аракатдир. Буз^аракатни бажариш учун «По диа
гонали марш!» командаси берилади. Бунда команданинг нжро
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/
2- раем 3- раем

этиладиган «Марш» цисми сафдаги етакчи укувчи бурчакка етиб 
борган вактда берилади (4-раем).

ё  н м а-ё н с а ф д а  у н г  в а  ч а п  т о м о н г а  ц а р а б  б а 
ра в а р л а ш и ш. Агар болалар оёк учига кура бараварлашишни 
узлаштириб олсалар, улар билан ёнма-ён сафда бараварлашишни 
урганиш мумкин. «Равняйсь!» ёки «Налево равняйсь!» (чап канот- 
даги укувчнга бараварлашиладиган булса) командалари берилган- 
да укувчилар бошларини чап томонга буриб, туртинчи киши кук- 
рагини кура оладиган булгунча бараварлашадилар. Бунда оёк, уч- 
лари бир чнзикда булиши керак. Унг (чап) цанотдаги укувчи бу 
вактда тик котиб туради. Укитувчи команданинг бажарилишини 
текширади, хатоларни курсатади ва зарур тузатишлар килади, сунг 
эса «Смирно!» командасини беради. Укувчилар бу команда остида 
бошларини торита бурадилар.

Р а п о р т .  I I I  синф программасида рапортни урганиш кузда 
тутилган. Рапорт даре бошида берилади. Укитувчи уцувчиларни 
рапорт бериш тартиби билан таништирар экан, уларга навбатчи- 
нинг хатти-харакат коидаларини тушунтириши ва саф олдида буни 
узи 'бажариб курсатиши лозим. Шундан сунг укувчилар, одатда, 
навбатчилар, дарсларда навбати билан рапорт берадилар.

Укитувчи залга киргунча синф навбатчиси укувчиларни ёнма,-ён 
сафга тизади, сафни бараварлаштиради ва тартиб номерини еана- 
тадн. Укитувчи келгач, навбатчи «Класс, смирно!» командасини 
беради ва укитувчига якинлашади. Навбатчи унга 3 кадам етмай 
туу -fiд11 ва «Смирно!» холатида туриб доклад килади: «Во^ид ака! 
Ситрда 42 укувчи бор. Сафда (дарсда) 40 укувчи турибди. Жасур 
Полвонов ва Арслон К оплоновлаР йук. Вали Соатов машгулотдан 
озод этплган. Барча спорт кийимида. Синф навбатчиси Кучаров». 
Рапортдан сунг навбатчи ён томонга икки ^адам ва олдинга уч ка
дам юриб, сафга угирилади. Укитувчи болалар билан саломлаша- 
дн, навбатчнга сафга турншга рухеат беради. Навбатчи коидага

4- раем
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биноан энг ^исца пул билан сафга туради. Навбатчинннг сафдаги 
урни укитувчи томонидан белгиланади (навбатчи умумий сафда 
буйига цараб одатдаги жойида ёки унг канотда туради). Навбатчи 
рапортидан сунг укитувчи «Салом, болалар!» дейди. Укувчилар 
а^иллик билан аниц ва баланд овозда (ба^ирмасдан) «Салом» деб 
жавоб ^айтарадилар.

«О л т и-y ч-ж о й и д а» ва «т у ^ р  з-о л т и-y ч-ж о й и д a» ca
no f  и д а ё й и л и ш. Бу усул сафни ёйишда цулланилади. «По рас
чету шагом марш!» командаси буйича укувчилар нечанчи сонда 
булса, шунча кадам олдинга чи^адилар. «На месте!» командасини 
олган укувчилар жойлариДа к;оладилар. «На свои места шагом 
марш!» командаси берилганда, олдинга чи^к;ан укувчилар opeara 
буриладилар («бир-икки» санорида), уз жойларига кайтадилар ва 
сафда туриб, яна opeara буриладилар.

Бу командаларни бажаришни у^итувчи олдиндан намойиш ки- 
лиши ва уцувчиларга барча харакатларни батафсил тушунтириб 
бериш.и керак.

Дастлаб «Олти-уч-жойида», кейии
О --- г «тувдиз-олти-уч-жойида» командаси бу-
О---о йича ёйилиш кулланади.

Бундай ёйилишда чекиниб сафлани- 
лади, энсаларга ^араб бараварлашиш 
булмайди, ц а т о р л а р  бараварлашади. Бир 
хил номердаги укувчилар бир чизи^да 
туришлари керак.

X  а р а к а т п а й т и д а  б у р и л  и б 
б и р  ¡\ а т о р л и к о л о н н а д а н  и к- 
к и, у ч, т у р т ц а т о р л и к о л о н н а -  
га к; а й т а с а ф л а н и ш  (6-раем). 
Бундай цайта сафланишга укувчилар 
етакчилар оркасида ёки булинма буйича 
сафда икки, уч, турт ^аторли колоннада 
юришни етарли даражада ялпи урганиб 
олганларидан сунг киришилади. Энг од- 
дий ^айта сафланиш колоннага иккита- 
дан булиб ь^айта сафланишдир. Бунинг 
учун уцитувчи болаларга биринчи-иккин- 
чи деб санаттиради ва уларга уз жуфтла- 
рини эслаб цолишни таклиф этади. Шун- 
дан сунг жуфтлардан бири ёнга утиб, ик- 
кинчи колоннани з̂ осил ^илади. Сунг бу 
цайта сафланиш барча укувчилар томо
нидан амалга оширилади. Агар ук,увчи- 
лар бир цатор колоннада айланиб юрган 
булсалар ва уларга марказ ор^али юриб 
икки цаторли колоннага цайта сафланиш 
керак булса, «В  колонну по два через 
центр марш!» командаси берилади. Агар 
цайта сафланишни зал (майдонча) мар-

5 - раем

6- раем
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казн ор^алп амалга оширнш керак булмаса, «В колонну по два 
палево (направо) марш!» командаси бериладн. Сафланишга энди 
ургатиб бошланганда «Марш!» командаси ^ар бир жуфт (учлик, 
туртлик) учун алохида берилади, бу куникма хосил к;илингандан 
сунг эса битта команда бериш билан чекланилади. Болаларни бу- 
рнлганда т\три бурчак хосил к,плишга ургатнш ма^садида бурнлпш 
жоиларига байроцчалар (майдончада), кубиклар (залда) ^уйиш, 
харакат иуналишпни курсатувчи 1̂ иска чизик,лар утказиш мумкин.

Б и р  к а т о р л и  к о л о н н а д а н  и к к и  к а т о р л и  к о 
л о н  н а г а  ё й и л и ш  в а  ж и п с л а ш и ш  ^ а м д а и к к и к; а- 
т о р л и  к о л о н н а д а н  б ир  « ¡ а т о р л и  к о л о н н а  б у л и ш .  
Бир каторли колоннадан икки ^аторли колоннага ^айта сафланиш 
учуп ук,увчнлар залнинг (майдончанинг) бир томони уртасига ет- 
ганда «Через центр марш!» командаси берилади. Ук;итувчи колон
на марказ оркали утиб карама-карши урталик^а етганда уни тух- 
татади. «Налево и направо в обход по одному марш!» командаси 
берилганда к,ай тартибда цайта сафланиш кераклигини тушунти- 
ради. Бунда биринчи номерли укувчи чапга, иккинчи номерли у^ув- 
чи унгга, учннчи номерли уцувчи чапга утади ва хоказо. Колон- 
налар учрашпшгач, улар яна тухтатилади ва у^увчиларга «Колонну 
по два через центр марш!» командаси берилганда цандай юриш 
кераклигн тушунтирилади. Бундай команда асосида икки цаторлн 
колонна хосил булади. Мазкур цайта сафланиш ^аракатда узлаш- 
тнрилгандап сунг у^итувчи тушуптириш учун уларни тухтатиб 
утирмайдп, балки бирданига команда беради. Бундай ^олда бош- 
1̂а пайтлардагидек, колонна харакатда булади, ёйилиш ва жипсла
шиш хакидаги командаларни беришда «одимлаб» суз айтилмайди.

Икки каторли колоннадан бир ^аторли колоннага цайта саф- 
ланишда куиндаги командалар берилади: ёйилишга— «Налево и 
направо в обход по одному марш!», жамланишга— «Через центр 
в колонну по одному марш!».

Ш у н т  ухшаш машклар бир ^аторли колоннадан турт цаторлн 
колоннага утиш ва аксинча цайта сафланишда з̂ ам цулланилади 
(7- раем).

У ч, т у р т  ^ а т о р л и к о л о н н а д а  ю р и б т у р и б ё й и- 
л и ш. Юрганда ёйилиш учун «От середины (вправо, влево) на 
вытянутые рукп разомкнись!» ёки «Вправо на правую вытянутую 
руку разомкнись!» командала-
ри берилади. • о • о • о • 1 1 °  ̂  ~

Бу командалар берилганда ‘ ’
фацат олдинда кетаётган ук,ув- 
чилар ^улларини узатадилар, 
колганлар эса уларнинг энса- 
сига ^араб бараварлашадилар.
Бундай ^олда агар кенгайиш 
бир ^аторли колоннадан уч ь;а- 
торли колоннага ^айта сафла
нишга утишда бажарилса, «В 
колонну по три налево с раз- 7- раем
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мыканием от середины на вытянутые руки марш!» командаси бе- 
рилади.

«И лон», «Э гри -б угр и ». «И лон» карама-к;арши юрпшлардан 
иборат. «Илон» булиб юриш учун дастлаб «Протпвоходом влево 
(вправо) марш!» колонна бир бурам хосил ^илгандан кейин эса 
«Змейкой» марш!» командаси берилади. «Илон» турлн улчовда бу- 
лиши мумкин: каттаси бутун зал узунлмгида, уртачасн залнннг 
ярмича, кичиги эса зал узунлиги ёкн энининг чорагпга тенг булади 
(8-раем). «Илон»лар узунасига ва кундалангига чузилпшп мум
кин. У^увчилар фигурали юришнц яхши узлаштирмб олишлари 
учун колонна етакчиларини тез-тез алмаштириб туриш лозим.

С и г н а л  б у й и ч а й у н а л и ш н н  у з г а р т п р н б  юриш.  
Харакат йуналишини узгартириш учун «Ко мне шагом марш!», «По 
границам площадки марш!» ёки «Направление на флажок (на

столб, па дверь) марш!» ва боища 
командалар берилади.

Бу командага мувофик етакчи 
у^увчн курсатилган йуналиш буйи- 
ча юради, цолганлар эса днетанция- 
га риоя цилган холда унга эргаша- 
дилар. Даре вацтида укптувчн хар 
бир у^увчини навбат билан етакчи 
к,илпб тайинлайди.

У^увчнлар залда тутрп мулжал 
олишлари ва командаларнм аниц 
бажаришлари учун уларии зал 
(майдонча) белгплари билан та- 
ништириб чи^иш зарур. Белгилар 

8' Расм агар улар цисмларга булиб тушун-
[ тирилса, у^увчилар хеч бмр к.ийнн- 

чилнкспз узлаштирадплар: дастлаб 
фацат бурчак, сунг марказ ва урта, 
кейинро^ эса ярим урталик белги- 
лари тушунтириладп_ (9-расм). 

н Укувчпларга залнн таннштирпш
даражаспга караб укитувчи хара- 
катнн йуналтириш учун тегишли ко- 
мандалардан фойдаланади: «В пра- 

ж вый угол марш!», «В левый угол 
марш!» ва хоказо.

Б и р  к а тор  л п ёнма-ён с а ф- 
д а п и к к и ц а т о р л и ё н м а-ё н 

п с а ф г а  у т иш.  Бпринчи усул:
а) бнр-пкки деб саналадн; б) «Вто
рые номера два шага назад шагом 
марш!» ёки «Первые номера, два 
шага вперед шагом марш!» коман- 
далари берилади. Бундай холда бо- 

9- расм лалар шахмат тартибида туради-
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лар. Агар пккпнчп номерлилар биринчи померлпларнинг энсаспга 
тепглашнб турадпган булса, унда яна бмр команда берилади: «Вто
рые номера два шага назад шагом марш!».

Иккинчн усул: а) бир-икки деб саналади; б) «В две шеренги 
на два счета стройся!» командасн берилади. Бу команда буйича ик- 
кннчи номерлилар унг оёк; бнлан ор^ага-унгга цадам ташлайднлар 
ва биринчи номерли у^увчининг энсаснга тенглашиб турадилар.

Учинчи усул: а) бир-икки деб саналади; б) «В две шеренги 
стройся!» командасн берилади. Бу команда буйича иккинчи номер- 
лплар чап оёк бнлан оркага кадам ташлайдилар, унг оё^ни ёни- 
дагм у^увчининг оёцлари оркасига цуяди ва чап оёцни унг оёц ёни- 
га олиб боради ва биринчи номерлилар энсасига ^араб баравар- 
лашади.

Юзма-юз турадпган ёпма-ён иккн ^аторга кайта сафланпш ке- 
рак булса, пккпнчп номерлилар (ёки биринчи номерлилар) олдин- 
га икки (уч, турт, беш ва >;оказо) ^адам цуйиб, орк;ага бурилиш- 
лари лозим.

Б и р  к а т о р л и ёнма-ён  в а  о л д и н м  а-к е й и н  с а ф- 
д а н у ч к а т о р л и о л д н н м а-к е й и н  ( к о л о н н а )  с а ф- 
г а а й т а с а ф л а н п ш .  Ёнма-ён сафдан турган жойда уч ^а- 
торли колоннага цайта сафланпш учун «¡уйидагиларнп бажариш 
керак: а) учгача санаш; б) «В три шеренги стройся!» командаси 
буйича иккннчп номерлар жойнда ^олиб, биринчи номерлар чапга 
олдинга бир кадам ташлаб, пккннчи номерларнинг олдига чициш- 
лари, учинчи номерлар эса унгга-ор^ага бир цадам ташлаб, иккин 
чп номерларнинг оркасига утишларп тушунтириладн ва курсатила- 
дп; в) «В три шеренги стройся!» командасн берилади; г) «Напра
во!» командасн берилади.

Бир каторлп колоннадан турган жойда уч- ^аторлп колоннага 
кайта сафланпш учун цуйидагнларни бажариш керак: а) учгача са
наш; б) с В колонну по три стройся!» командаси буйича иккинчи нм 
мерлар жойнда цолади, биринчи номерлар чапга-орцага цадам 
ташлаб ва пккпнчп номерларнинг чап томонидан ёнма-ён туриш- 
лари, учинчи номерлар унгга-олдинга цадам ташлаб ва иккинчи но
мерларнинг унг томонидан ёнма-ён туришлари тушунтириладн ва 
курсатилади.

Б и р  д о н р а д а н  и к к и н ч и  д о и р а г а  к а й т а  с а ф л а 
нпш. Биринчи усул: а) биринчи— иккинчини санаш; б) «Вторые 
(первые) номера, два шага назад шагом марш!» командаси бе- 
рнлади.

Иккинчи усул тартпб номери буйича санаш (масалан, 36 гача);
б) нккита урта номерли (18- ва 19-) у^увчини аннцлаб, уларга ^ул- 
лариии кутарпш таклнф этилади; в) хаммаларининг цул ушла- 
шпшлари буюрнлади (18- ва 19-номерли у^увчилардан ташцари);
г) мккита дойра хосил килпш буюрилади— 1-номер бнлан 18-но
мер, 19-номер бнлан 36-номер б'ирикиб икки донра хосил цилади.
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Умумривожлантирувчи машклар
Умумривожлантмрувчи машклар бошлаигич мактабпииг хамма 

сипфлари программаларига кнради.
Болаларни турри, чуцур нафас олишга ургатишда ва улар ко- 

матини чпройли ^илпб шакллантнрпшда умумрнвожлантир\’вчи 
машклар урнини бошца хеч цандай машк боса олмайдн. Улар маш- 
рулотгача физкультура да^и^аларп ва гимнастика комплекслари 
тузиш учуй зарур.

Умумривожлантирувчи машцларнинг фар^ли хусуснятн — улар 
органнзмга, умуман, алохпда мускул группалари ва бурпмларга 
муайян ва йуналтирилган таъсир курсатишндир. Улар бошк,а маш^- 
ларга Караганда олдннн олпш ва тузатиш маш^лари сифатида куп- 
роц ^улланиши мумкин. У^увчиларнинг кукрак кафаси, умурткаси, 
оёц тузилишлари ва хоказоларда юзага келадиган ^усурларни бар- 
тараф этишда айницса аск;отади.

Умумривожлантирувчи машклар катта таълимий а^амиятга 
эга. Уцитувчннинг курсатмаси буйича уларни бажаришда укувчи- 
лар турли-туман харакатлар билан танншадилар ва мунтазам ра- 
вишда куч, тезлик, ритм, харакат суръати ва кулами хасида т\три 
тушунчаларга эга буладилар. Хатто энг оддий, ^олаверса, нисбатан 
мураккаб машклар харакат мутаносиблигини такомиллаштиришга, 
харакат куникмаларини онгли равишда эгаллашга ёрдам беради. 
Умумривожлантирувчи машцларни бутун синф билан келишилган 
холда бажариш коллективизм ^иссини тарбиялашга ёрдам беради, 
музика журлигнда бажариладиган машклар эса эстетик ахампят- 
га эга.

Умумривожлантирувчи мацщлар жуда куп. Биро^ программа- 
да у^увчнларнинг турри жисмоний ривожланиши учун ^ал ^илув- 
чи ахамиятга эга булган асосийлари берилган. Программада маш^- 
лар анатомик ва турдош белгиларга кура жойлаштирилган. Улар- 
дан баён цилинган тартибда эмас, балки танлаб, айрим мускул 
группаларига буладиган таъсирини назарда тутиб фойдаланиш 
керак.

Умумривожлантирувчи маш^ларни ^ар бир дарсга киритиш за
рур. Комплексда к,ул, елка камари, оёк, тана ва буйин учун маищ- 
лар киритилиши керак.

Комилексга аввал уцувчиларнинг катта эътиборини талаб и̂- 
ладиган машклар киритилади, организмга кучли таъсир цнлади- 
ган машклар эса комплекс охирида булади. Комплексларни тузиш- 
да цуйидаги талабларга амал ^илинади:

а) машклар осон, оддийдан мураккабга изчил*равишда утади- 
ган булиши керак;

б) нагрузка аста-секин оша бориши лозим;
в) машцлар ^амма мускул группаларига таъсир ^илишн керак;
г) машклар турли мускул группалари учун навбатлашиб туриш 

принципи асосида танланади;
д) нафас олишни ва цадди-^оматни шакллантирувчн машк;лар 

албатта киритилиши керак.
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11 синф учум предметсиэ бажарнладиган умумрнвожлантнрувчи маш^ларт 
шшг тахмииий комплекси:

1. Д .  V 1— асоснй турпш. 1—2— 3— т\трига узатнлгап кулларни олдпнга-ю^о- 
рнга кутарнш, оёц учларида кутарилиш (чуцур нафас олиш), 4— 5— 6— ойкиЬмг 
бутуп кафтида туриб цулларни олдипга ва пастга узатнш (нафас чнцариш), Бу 
машцпн беш-олти марта бажариш.

2. Д .  — асоснй туриш. 1—цуллар белга цуйнлади; 2— оёк учларида кутари- 
линадн, куллар олдипга узатплади; 3— чуккайиладн; 4— комат ростлападц на оё^ 
учларида кутарилннади; 5— оёцнннг бутун кафтида турнлади, цуллар бслга цуйи- 
лади; 6 —  асоснй туриш. Нафас олиш пхтнёрий. Бу машц олти-саккнз марта ба- 
жарилади.

3. Д .  — оё^лар елка кеиглнгида. куллар белга цуйиладн; 3— 4— чапга эн- 
гашилади, чап цул белга, унг цул бошга ^уйилади. Нафас олиш ихтиёрнй. Бу  
машц >̂ ар бир томонга беш-олти марта бажарилади.

4. Д .  — асосий туриш. 1—к,уллар куч билан елкага букилади, панжалар  
мушт ^илиб к,исилади; 2— цуллар юкорига кутарнлади, бармоцлар кенг ёйнлади, 
юкорига царалади; 3— цуллар елкага букилади, панжалар мушт цилиб цисилади; 
4— дастлабки э^олат. Нафас олиш ихтиёрий. Б у  машц етти-туцциз марта б а ж а 
рилади.

5. Д .  — асоснй туриш, цуллар елкага куйилади. 1—2— 3— 4— оёц учлари ва 
товонларни бирлаштириб, икки оёклаб турт марта сакраш; 5— 6— 7— 8— оац уч
ларида, оёкларпн елка кеиглигида кериб, кулларни ён томонларга ёзиб турт 
марта сакраш. Нафас тийилмайди. 15— 20 секунд сакралади. Сакрашлардан 
сунг 30— 40 секунд турган жойда юриладн.

Ямгндан урганиладиган маш^лар дарснинг асосий цисмига ки- 
ритилади. Яхши таниш маищлар дарснинг кириш ^исмида бажари- 
ладн.

Умумрнвожлантнрувчи маш^лар ёрдампда физкультура дарс- 
лари вазнфаларининг бнр к;исми бажарилади, холос, шунинг учун 
улар дарсда бажарнладиган боцща барча машк;ларни х.исобга ол- 
ган холда цулланилишн керак.

Умумрнвожлантнрувчи манщлар харакат аппаратинниг даре 
планида кузда тутилган жуда цийин маш^ларни узлаштирншпга 
ёрдам берадиган умумий тайёргарлик ма^садларига хизмат кили- 
ши мумкин. Бундай холда улар тайёрловчи машцлар деб аталади.

Купинча умумрнвожлантнрувчи маш^лар ёрдамида асосий ха- 
ракатларга махсус тайёрланиш вазифалари хал этилади, бундай 
холда улар ёрдамчи машцлар деб аталади. Барча ёрдамчи манщ- 
лар уз структураси жи^атидан асосий ^аракатларга ухшашлиги 
билан характерланади. Масалан, сапчиш ва оё^ларни енлташ^- 
узунликка ва баландликка сакрашда каби, цулларни силкитиш ва 
гавдани ^аракатлантириш—туи улоктирншдагидек, чантда юрган- 
дек харакатлар ва >рказо. Одатда, ёрдамчи машцлар бевосита асо
сий ^аракатлар олдндан утказилади.

1— 11 синф укувчилари билан олиб бориладиган ишларда турли 
нуналншдаги кенг куламли кунидаги табиий, таклидий ^аракатлар 
характерндаги маищларга катта эътибор берилади: «Маятник», 
«Утинчи», «Суворилар», «Куп-оз», «Насос», «Винт», «К,ушлар уча- 
дн», «Чумчу^лар цандай сакрашади?» ва ^оказо. Фа^ат нафас 
олиш билан бажарнладиган машклар урнига куйидаги имитацион

1 Д .  \ — дастлабки ^олат.
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машкларни бериш мумкин: «Кунгпроц кандай жиринглайди?», «Гу 
док цандаи увиллайди», «Хуроз к,андай кпч^нради» ва бош^алар. 
Болалар таниш товушларга таклид килишга шайланиб, беихтиёр 
чуцур нафас оладилар ва чикарадилар.

Программада барча машклар гимнастика машклари каби баён 
этилган. Укитувчи кичик ёшдаги укувчилар, айникса биринчи синф 
уцувчиларм билан машрулот олиб борганда уларни машцларнинг 
уйин, ухшатиш (имитация) формаларига жалб ^илиши мумкин. Бн- 
роц, бирннчи синфдаёк болалардан оддий гимнастик машкларни 
турри бажаришни талаб килиш лозим.

Куп мартали ва тортиниш машкларини утказишда кескин, куч- 
ли, силтаниш ^аракатларнга йул цуйиш мумкин эмас. Акс з о̂лда 
бу цагпщ орри^ ва шикастланишларга олиб келиши мумкин.

Муста^кам малака ва куникмалар з̂ осил ^илиш учун маш^лар- 
ни тез-тез такрорлаб туриш керак. Бироц, бир турдаги машцларни 
.^адеб такрорлан бериш з<;ам зерикарли ва ^изи^арсиздир. Шунинг 
учун уларни турли вариантларда дастлабки з^олатни ва з^аракат 
йуналишини узгартириб, тулдиришлар киритиб, суръатини, такрор- 
лаш сонинн ошириб бажариш зарур.

Дарсларда умумривожлантирувчи машклар турли сафларда 
(дойра бир, икки цаторли колоннада, ёйи^ ёнма-ён сафда турган 
жойда ва юриб) ва турли предметлар (байрокчалар, кубиклар, 
ленталар, аррамчилар, таёкчалар, з^ал^алар, шестлар, туплар ва 
хоказолар) билан утказилиши мумкин. Бу шароитлар у^итувчи 
томонидан машрулот урни ва укувчилар тайёргарлигига караб бел- 
гиланад!!.

Умумривожлантирувчи машклар катта тарбиявпй ва интизом- 
га ундовчи ахамиятга эга булишида командалар мухим роль уй- 
найди.

Одатда куйидаги тартибга риоя килинади: машкларни курса- 
тиш ва тушунтириш пайтида укувчилар «вольно» холатида тупа- 
дилар; курсатиш ва тушунтиришдан сунг «Смирно!», кейнн «Ис
ходное положение принять!» командасн бериладн ёки «Примитие 
исходное положение!» деб буюрилади; маш^ни бошлаш учун «Уп
ражнение начинай!» командаси берилиб, саналади ёки «туррига, 
чапга, унгга» деб айтиб турилади ва хоказо; зарур булганда ого.\- 
лантирилади, хатолар тузатилади; маш^ни тамомлаш учун «Стой!» 
командасн берилади, агар машкни бажариш пайтида санаб турил- 
ган булса, «Тухта!» командаси охирги сон урнида берилади: маса- 
лан: «Раз-два-три», раз-два-стой!».

I — II синфларда машкларни «Делайте за мной», «Делайте как 
я» каби фармойишлардан бошлаш мумкин. Ухшатиш ва уйинли 
машкларни бажартиришда эса курсатмалар бериш, масалан: «Коп- 
ток каби ирришланг» дейишнинг узи кифоя.

У^нтувчп машкларнинг турри бажарилишига катта эътибор бе- 
риши керак. Шуни ёдда тутиш керакки, нотурри узлаштирилган ва 
мустаз^камланган харакатни тузатиш к;ийин булади.

Машкларни бажартиришда болаларнинг турри нафас олишла- 
рини кузатмб бориш керак. Чукур нафас олишни машкнинг кукрак
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кафаси кенгаядиган жопида (бу пайт упканпнг хаво билан тулишн 
кулан булади), нафас чицаришни эса кукрак кафаси кискаради- 
ган пайтда амалга ошириш маъкул. Нафас чикариш, нафас олиш- 
га цараганда саёз булмаслиги керак.

Т а х м н и м н м а ш к л а р :  I. Дастлабки холат— асоспн туриш. 1— 2 —цул- 
лар олдмпга ва юкорига узатилади, упг оёк. учи билан оркага куннладн, гавда- 
пмнг ю1\орп цнс.мп оркага бмр оз эгнладм— чукур нафас олннадн; 3— 4— куллар 
олдннга ва пастга узатилади, упг оёк чап оё^ ённга куйилади— нафас чн^арн- 
..^ди. Суръат секнн.

2. Д. х.— осклар елка кенглнгида. куллар пастда. I — 2— 3— куллар белда, 
елкалар кепгрок керилади, тирсаклар орцага олннадн, оркага бнр оэ эгпл'инади 
— нафас олннадн; 4— 5— 6— секнн олдннга эгнлнб, куллар оёк учларига теккн- 
зилади— нафас чпкарнлади. Суръат секнн.

Болалар дикдатипи активлаштириш учун дастлабки пайтларда 
улар уз ^аракатларини кузата олишлари ва тугри бажарганлари- 
пи текширишлари зарур; шундан супг уларга уз уртокларп х;ара- 
катини назорат килиш таклнф этилади, укувчилар зарур малака 
ва куникмаларни эгаллаганларидан кейнн улар билан кузни юмиб 
бажарнладнган анрим машкларни амалга ошириш мумкин.

Оёцлар учун. 1. Асоснй туриш. 2. Оёкларни кериб (товон, елка 
кенглигида, елкадан кенгро^) туриш. 3. Упг ёки чап оёкни олдин- 
га куйиб, керпб туриш. 4. Оёкларни чалиштнриб туриш (унг оёц 
чап оё^ олдида ёкн аксинча). 5. Йиппгаи оёк; учларнда туриш.
6. Оёцларнн узалас!|га к,уйиш (10- раем).

Куллар учун. 1. К,уллар белга куйпладп (11-раем). 2. Куллар 
елкага цуйпладп (12-раем). 3. Куллар кукрак олдида (13-раем).
4. Куллар оркада (14-раем). 5. Куллар бош орцаснга куйилади 
(15-раем). 6. Куллар бош устида (16-раем). 7. Куллар олдинга

Асосий дастлабки холатлар

10- раем
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11-раем 12-раем 13-раем 14-раем 15-раем 16-раем

узатилади (17-раем). 8. К,уллар юцорига к^тарилади (18-раем).
9. Г^уллар ён томонга узатилади (19- раем). 10. Коллар opeara уза
тилади (20-раем).

17-раем 18-раси 19- раем 20- раем

Бундан ташцари, тиззаларни жуфтлаб ёки ёйиб оё^ учи ёки 
товонларда ярим чу^айиш  хамда чукдайишдан дастлабки з̂ олат- 
лар сифатнда фойдаланилади (21-раем); чу^цайиб таяннш (22- 
расм); бир ёки икки тиззада туриш (23-раем); гимнастика скамей- 
каепда утириш (ётиш) .^олати.

21 - раем
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Агар шароит имкон берса, машцларни оёцларни турлн з^олатда 
цуйиб (букиб, ростлаб), полда утириб ва ётиб бажариш мумкин.

Жисмоний машцларга ургатишда турли дастлабки ^олатлар- 
дан уцувчилар организмига катта таъсир этиш ва машцларни 
бажариш малакаси ва куникмаларини >;осил цилиш ма^садида 
фойдаланилади.

Ростланган цулларни ^аракатлантиришга ургатишни бир цул- 
ни алохнда ^аракат ^илдиришдан бошлаб, кейин иккинчи цулни 
харакатлантиришга утган маъцул. Бунда шу ^аракатнинг узи бу- 
лиши, яъни бир цул з^аракат цилганда гавданинг бошца цисмлари 
^ушилиб з^аракатланмаслигига эътибор жалб цилинади. Х,арзкат- 
ларнинг туFpn бажарилишига эришмо^ зарур. Масалан, «унг кул 
олдинда» з^олатида туриш керак булса, цул елка баландлигида бу- 
либ, унинг кафти ичкарига цараган, бармо^лари ростланган ва 
хоказо булиши керак.

Кулларни харакатлантиришга ургатишнинг бошида 1̂ ул ^ара- 
катлари бир хил бажарилади: унг кул олдинга ва чап цул ^ам ол- 
динга, унг цул ён томонга ва чап цул з̂ ам чап томонга. Шундан 
сунг жуда мураккаб турли хил ^аракатлар ц^лланилади: унг цул 
олдинга, чап цул ён томонга; унг цул бош ортига, чап цул олдинга 
(24- раем) ва з^оказо.

кулларни букиш ва ёзиш маищларини асосий дастлабки з^олат- 
ларда туриб бошлаш яхширо^дир. Масалан, цулларни «кукрак 
олдида» букишни «цуллар пастда», «цуллар юцорида», «цуллар ён 
томонда» ёки «цуллар олдинда» з^олатларидан бажариш мумкин, 
биро^ яхшиси, уни «цуллар ён томонда» з^олатида туриб бажариш- 
га ургатиш керак.

К,улларнинг доиравий %аракатини олдинда ва ён тарафда ба
жариш мумкин. Бунда хар бир цул билан ало^ида ва хар иккаласи 
билан бир ва^тда з^аракат цилинади. кулларни олдинда доиравий 
з^аракат цилдиришда ц^ллар «унг ц^л чап ц^л олдида», «чап 1$ л  
унг ^ л  олдида» каби з^олатларда алмашиниб келишини курсатиб 
^тиш лозим.

Елкаларни кутариш ва тушириш дастлаб ^лларнинг эркин з̂ о- 
латида, сунг турли дастлабки з^олатларда (цулни белга, елкага, op
eara цуйиб) бажарилади.

Кутариш ва туширишлардан ташцари 
елкаларни бириктириш ва кериш, елкалар 
билан айланма .\аракат цилиш маш^лари- 
ни з̂ ам утказиш керак.

Панжалар учун машщлар уларни букиш 
ва ёзиш, бириктириш ва очиш ва айланма 
з^аракат цилдиришдан иборатдир. Бу мапщ- 
лар бармо^лар мушт булиб цисилганда 
осон, бармоцлар ростланган ва ёзилганда 
^ийин бажарилади.

Бармоцлар учун машцларга уларни ци- 
сиш ва очиш, бириктириш ва ажратиш ки- 
ради. 24- раем
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Панжа ва бармок;ларга оид машцларни турли дастлабки холат- 
лардл ва ^улларнппг бир ва^тдаги харакати бнлан бажарса була- 
дн. Масалан, д. х.— асосий турпш, бармок;лар ёзилган, 1 — цуллар 
олдипда, бармоклар мушт ^илнб цнснлади, 2 — «¡уллар ён томонда, 
мушт кнлпб цнсплади, тушириладп (эгмш), 3 — цуллар пастда, 
бармоклар ёзиладн.

Гавдани %аракатлантиришга ургатиш. Дастлаб оддпй оришлар 
ва кичнк куламдагн бурилишлар урганилади. Бунда асосий эъти- 
бор харакатнинг турри бажарилишига царатилади. Уцувчилар- 
нинг харакат формаларини узлаштириш даражасига ^араб кулам 
хам ошириладн. Огишларни гавданннг бурилишларн ва айланма 
харакати билан цушиб олиб бориш у^увчилар оддий о р и ш  ва бу- 
рилишларни тула узлаштириб олганларидан сунг урганилади. Б о  
лаларни ориш ва бурилншларга ургатишда улар турри хамда уз 
вацтпда пафас олишларига алохпда ахамият бериш зарур.

Бошни огдириш ва бурши харакатлари унинг т\три холатда 
булиши учун мухим роль уйнапдпган буйин ва энса мускулларини 
рнвожлантиришга ёрдам берадн. Бош харакатларини иложи борн- 
ча катта куламда ва унча куп булмаган ми^дорда (беш-олти марта 
ён томонларга) бажариш керак. Бош харакатини дастлаб утирган, 
сунг турган ^олатда (оёцлар з^олати мустахкам) бажариш маы^ул. 
Кейинро^ бу харакатларнн цул ва гавда з^аракатлари билан «¡ушиб 
олиб бориш мумкин.

Чукцайиш катта нагрузка берувчи машцларга киради. Чу^ца- 
йиш пайтида оё^ ва гавда ^олатининг турри булишига эътибор бе- 
рнш керак. Дастлаб, ярим чу^цайиш, сунг таяниб чуц^айиш урга- 
ниладп (буни рейкада, гимнастика скамейкасида урганган маъ- 
КУЛ) •

Кейинроц маш^лар ^улларнинг оддий ^олатларида, сунг эса 
жуда мураккаб холатларида ва цулларнинг харакати бнлан бажа- 
рилади.

Чукдайишдаги асосий з^олатлар: оёцлар керилган, товонлар 
жуфтланган, тиззалар ёйилган, гавда ва бош тик холатда булади.

Ярим чук^айиш ва чуццайиш маш^лари баландликка ва баланд- 
ликдан узунликка хамда таяниб сакрашларда тушишга тайёрловчи 
машклар сифатнда ^улланнлади. Бундан ташцари, чук;к;айишдаги 
мапщлар узунликка сакрашда тушишга тайёрлайди. Буларпипг 
хаммаси амалий ахамиятга эга: юмшоц тушнш табиий шароитлар- 
да сакрашда зарур.

Бунн з^исобга олган холда болаларни з̂ ам оёц учларида, хам 
бутун кафтда, оёцларнн бирлаштириб ва айириб чуц^айиш ва ярим 
чук;^айишга ургатиш лозим.

Кичик ёшдаги у^увчиларга кескнн ва чу^ур чу^цайишни, ай- 
никса оёцнинг бутун кафтида чу^кайишни бажартирмаслик керак.

Тик оёцлар харакатини, шунингдек, оё^ларни букиш ва ёзишни 
гимнастика скамейкасида ёки полда утирган ёхуд ётган холатда 
урганиш яхшироцдир. Бу машцларни тик холатда туриб бажариш 
учун дастлаб оёклар бутун кафтида, учида, турли томонга цар_атиб 
куйилади, сунг ростланган ва букилган оё^ларни кутариш, кейии
ЯГ,



эса тобора мураккаблашадиган дастлаб- 
ки ^ о л а т л а р  ва цуллар харакатн билан 
уларни букиш ва ростлаш керак.

Топшириц тнпидаги машцлар оддий 
^аракатлар ва улар бирикмаларининг 
изчил давомн буладн: утнрнш, полга 
ётиш, ихтиёрнй равишда уриндан туриш, 
полга цулни теккизмасдан уриндан ту- 
рнш ва бош^алар. 25. pacsl 26. расм

Чущаииб таяниш. Таяниш деб шу- 
гулланувчпнинг шундай ^олатига айтиладики, бунда унинг елка- 
лари таянч ну^таларидан ю^ори туради. Чуц^айиб таяниш муста- 
кил маш^ сифатида бажарнлади, шунингдек, ундан тиззада туриш- 
га ва таяннб ётишга (25- раем) утишда фойдалапиладн.

Чуццайиб таяниш ^оЛатида к;уйидаги маищлар бажарилади: бир 
оё^да чуццайиб, бошк;аси opeara, ён томонга узатиладн; тиззалар- 
да чу^айиш  (^улларни навбати билан олдинга узатиб); таяниб 
ётиш (оё^ларни навбати билан opeara узатиб ёки ^улларни нав
бати билан олдинга чузиб). «Курбана к,андай сакрайди?» (цуллар- 
ни бир ва^тда олдинга узатиб, сунгра оёкларни бир вактда суриб) 
ухшатиш машци.

Чуц^айиб бажариладиган машцлар дастлаб гимнастика скамей- 
касида, сунг полда утказнлади.

Бир оёцда тиззалашни дастлаб асосий туришдан бошлаб утказ- 
ган маъцул.

Оркага бир кадам ташлаб: 1) унг (чап) оё^ни оёк учларида 
катта хаДам кенглигида ^уйиш, к;улларни ёнга узатиш (бу жуда 
мустахкам туришдир); 2) унг (чап) тизза билан чукиш.

Олдинга бир ^адам цуйиб: 1) унг (чап) оёц билан олдинга кат
та цадам ташлаш, цуллар белда, чап (унг) оё^ орцага оёц учида 
куйилади; чап (унг) тизза билан чукиш.

Агар бир оё^ болдири ва иккинчи оё]̂  сони полга ннсбатан пер
пендикуляр турса (26-раем), тиззада туриш ^олати тугри б^лади.

Тиззалашга чуццайиш ёки бир тиззада туриш ^ о л а т л а р и д а н  ути. 
лади. Тиззалаб турган ^олат цул ^олатидан турли ^олатларда тур- 
лича булиши мумкин.

Тиззалаб туришдан купгина маш^лар учуй дастлабки холат 
сифатида фойдаланилади: орцани кериш ва эгиш; цулларни нав- 
батма-навбат кутариш; оёкларни навбати билан кутариш ва цу- 
йиш; эмаклаб олдинга ва o p e a ra  юриш ва бош^алар. Тиззаларга 
таяниб бажариладиган M a in iy ia p  ва эмаклаб юриш цоматнинг TyF- 
ри шаклланишига ижобий таъсир цилади, болаларни ^ия ^олда 
турган гимнастика скамейкасига тирмашиб чи^ишга т»йёрлайди

Таяниш дастлаб юцори таянчдан бажарилади, яхшиси уни гим
настика скамейкасида бажарган маъ^ул (к^крак баландлигнда), 
кейинчалик таянч баландлиги аста-секин пасайтириб борилади 
(27-раем).

Таяннб туриш ёки таяниб ётишга утиш оёцларни навбати билан 
оркага суриш орцали кечади.
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27- раем 2 8 - раем

Олдинга ва ён томонларга ташланиш (28-раем). Ташланиш 
деб оёцларни турли йуналишларда ташлашга айтилади. Олдинга 
ташланишни урганишда унг оёц билан олдинга катта цадам к;у- 
йиш, чап оё^ни таш^арига царатиш ва унг оёцни тиззада букиш 
керак (болдир пол билан тугри бурчак ^осил цилмагунча).

Бу маш^лар билан таништирилгандан сунг ук;увчиларга чап ва 
унг оёц билан ташланишларии муста^ил бажариш тавсия этилади. 
Кейинроц ташланиш у^итувчи командаси остида бажарилади. 
ё п  томонга ташланишлар хам худди шундай изчилликда ургани- 
лади.

Кул, оёц, бош, гавда учун предметларсиз бажариладиган умум- 
ривожлантириш маищлари параллел равишда урганилади. К,уллар 
ва оё^лар, цуллар ва гавда, оёцлар ва гавда ва ^оказо ^аракатлар- 
нинг оддий бирикмалари ^улланилади. Бу ^аракатларни узлашти- 
риш даражасига ^араб унча мураккаб булмаган комбинациялар 
тузиш ва уларни байроцчалар, таё^чалар, туплар, ^ал^алар ^амда 
предметларсиз утказмш му.мкпн.

. Байроцча билан бажариладиган тахминий комбинация (29- раем). Д. v — асо- 
сий туриш, байроцчалар пастда. 1 —  цуллар олдинда, унг оёк билан олдинга бир 
цадам цуйиш; 2— чапга бурилиш, оё^ларни елка кенглигида цуйиш, к^лларни ён 
томонларга узатиш; 3— чап оёцни оркага ташлаб, чап тиззада туриш, куллар 
юцорида; 4— орцага цай^айиш, байроцчаларни бош устида чалиштириш; 5— 
ростланиш, цулларпи олдинга узатяш; 6— чап оёь;ни унг оёк ёнига куйиш, туриш. 
цулларни ёнга-пастга тушпрнш; 7— чапга бурилиш, кулларни ёнга-юкорнга ку- 
тариш; 8— цулларни ёндан пастга тушириш— дастлабки ^олатга цайтиш.

Купчилик умумривожлантирувчн маш^ларни коллектив равиш
да шестлар ва ар^онлар билан бажариш мумкин: кулларни олдинга, 
ю^орига, елкага кутариш; гавдани олдинга ва opeara энгаштириш; 
бир цулни олдинга, ю^оркга кутариш; арцонни (шестни) оёцлар- 
нинг турли ^олатида opeara, олдинга бир цадам цуйиб кутариш. 
Шест (ар^он)ни цулда ушлаб туриб ярим чуццайиш ва чуццайиш 
ва бош^алар.

Умумривожлантирувчи маш^ларни бажаришга ургатиш ва^ти- 
да уцувчиларни эрталабки гигиеник гимнастика (зарядка) ком-
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2 9 - раем

плекси билан таништириш зарур. Булар радио ор^али эшиттири- 
ладиган, шунингдек, у^итувчи томонидан тузилган комплекслар 
булиши мумкин.

Комплексларни тузишда цуйидаги цоидаларга амал ^илиш ло- 
зим: 1) машцлар болалар томонидан мустацил бажарила олади- 
ган булнщи керак; 2) улар барча мускул группаларига бирга таъ- 
сир этиши лозим; 3) комплексда тар^алиш принципи асосида цу- 
йидаги изчилликда жойлашиши керак: а) тортилиш характери —■ 
ростловчи; б) оёк;лар учун; в) гавда учун; г) цуллар ва елка кама- 
ри учун; д) гавда учун; е) умумфизмологик таъсир (югуриш, 
сакрашлар) учун; ё) таскин топтириш учун; 4) >̂ ар бир машцни 
такрорлаш ми^дори бир хил булмаслиги керак: бажаришда катта 
мускул группалари иштирок этадиган машцлар — 4— 6 марта, жуда 
осон машцлар—6— 8 марта такрорланади; 5) хар бир комплексга 
тортилиш ва нафас олиш характеридаги машцларни киритиш ке
рак. .

Эрталабки гимнастиканинг тахмнний комплекси
1-машк — Д. асосий туриш. 1— 2— 3— цулларпи олдинга-ю^орпга н^та- 

риш, унг оё^ни орцага учи билан цуйиш, олдинга-юкорнга царащ (чуцур нафас 
олиш); 4— 5— 6— цулларпи олдинга ва пастга узатиш, унг оё^ни чап оё^ ёнига
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куйиш, дастлабки холатга утнш (чукур нафас чицариш). Суръат секнн. Б у машк 
4— 6 марта бажарилади.

2-машк.— Д . — оёцлар орасн бир пой кенглигида. 1— 2— кулларни ёнга уза- 
тиш; 3— 4— оёцнипг кафтига тула таяннб чуккайилади, куллар'бнлан болдир уш- 
ланади, кукрак тиззага яциплаштирнлади, бош эгилади;. 5— 6—дастлабки \олатга 
утилади. Суръат секин, нафас олиш эркин, ушланмайди. Бу  машк 4— 6 марта 
бажарилади.

3-машц.— Д . —  оёцлар елка кенглигида, куллар кукрак олдида, 1— 2— 3—  
гавда унг томонга бурилади, куллар кафтлари юкорига каратнлган ^олда ёнга 
узатилади (чукур нафас олинади); 4— 5— 6— дастлабки холатга утнладн (чукур 
нафас чикарнлади). Ш у  машцни бошка томопда ^ам бажарилади' Суръат секнн. 
Б у  машк 3— 4 марта такрорланади.

4-машк.— Д . — асоспй туриш. 1— куллар куч билап елка томон якинлаш- 
тириладн, панжалар мушт килиб цисилади; 2 —  куллар юкорпга кутарилади, 
панжалар ёзнлади, бармоклар ёйилади; 3— куллар елкага олинади, панжалар 
мушт килинади; 4— цуллар ён томонга узатилади, панжалар ёзнлади, бармок- 
лар ёйилади; 5— цуллар елкада, панжалар мушт килинади; 6— куллар пастга 
туширнлади, панжалар ёзилади, бармоклар ёйилади. Суръат уртача. Нафас уш 
ланмайди. Б у  машк 5— 7 марта бажарилади.

5-машц.—  Д. — оёцлар орасн елка кенглигида. 1— 2— гавда чап томонга 
энгаштирилади, унг кул бош ортига куйилади, чап кул пастга, тиззага туширнла
ди; 3— 4— дастлабки холатга утилади; 5— 6— гавда унг томонга энгаштирилади, 
чап кул бош ортига олинади, унг цул пастга, тиззага туширилади; 7— 8— дастлаб
ки холатга утилади. Суръат секин. Нафас ушланмайди. Б у  машк 4— 5 марта ба
жарилади.

6-машк.— Д. х.— асосий туриш, куллар белда. 1— оёклар сакраб керилади, 
куллар ёнга узатилади; 2— оёклар сакраб жуфтланади, куллар пастга туширила
ди. Нафас олиш т^хтатилмайди. Б у  машк 15— 20 саноцда бажарилади.

7-машк.— тобора секинлашиб юрнш— 30— 40 саноцда.
Ь'кувчиларнн предметлар (кичик ва катта туплар, гимнастика таёкчаси) би- 

лан бажариладиган машкларга ургатиш даражасига караб эрталабки гимнастика 
комплексига бу предметлар билан бажариладиган машкларнн киритиш лозим. 
Комплексни тузиш принципларида узгариш й^к.

Предметларсиз бажариладиган умумривожлантирувчи маищ- 
ларни гимнастика снарядлари, гимнастика скамейкаси ва девори 
кабилардан фойдаланиб болалар учун цизицарли ^нлиб утказиш 
мумкин.

/. Гимнастика скамейкасида узунасига утириб бажариладиган 
машцлар (узунасига утириш — шурулланувчининг елка ук,и снаряд 
у^ига параллел):

а) Д. х. — оёцлар букилади, оёклар полда, цуллар белда. 1 — 
цуллар елкага цуйилади; 2 — цуллар юцорига кутарилади; 3 — 
бош орцага ташланади, цуллар орасидан ^аралади; 4 — куллар ел
када, туррига ^аралади; 5 — цуллар белга цуйилади.

б) Д. х. — худди ю^оридаги холатДа турилади, лекин куллар 
елкада. 1 — ^уллар бош ор^асига ^уйилади; 2 — к;уллар олдинга 
узатилади; 3 — куллар елкага ^уйилади; 4 —  куллар пастга-орцага 
туширилади; 5 — цуллар елкага цуйилади.

в) Д. х. —  ю^оридаги ^олатда турилади, лекин цуллар бош 
орцасида. 1 — олдинга энгашилади, кукрак тиззага, куллар оёц 
учларига теккизилади; 2 — ростланаётиб бир оз opeara огилади, 
цуллар юкорига кутарилади; 3 — дастлабки холатга цайтилади.

г) Д. х.— а), б), в) пунктларидаги холатДа турилади, лекин 
оёцлар тик, бирга.
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д) Д. X-— а). б), в) пунктларидаги холатда турилади, лекин 
оёклар тик, елка кенглигида.

е) Д. х- — цуллар бнлан скамейканинг узоц чети ушланади, тик 
оёклар жуфтланади. 1— унг оёк олдинга кутарплади, оёх учлари 
чузиладн; 2 — оёц тушнрилади; 3 — чап оё^ кутарплади; 4 — оёх 
тушнрилади.

ё) Д. х. — е) пунктндагп холатда турилади. 1 — букилгап унг 
оёк кукрак томон кутарплади; 2 — оё!\ ростланади ва тушнрилади; 
3 — чап оёк; кутарилади; 4 — оёц тушнрилади.

2. Гимнастика скамейкасида кундалангига утириб бажарила- 
диган маищлар (кундалангига утириш — шурулланувчининг елка 
у^н снаряд у^ига перпендикуляр):

а) Д. х- — ^уллар белда, тик тутилган оёцлар олдинда-ён то- 
монда. 1 — олдинга энгашилади, ^уллар ён томонларга узатилади, 
олдинга каралади;2 — кад ростланади, цуллар белга куйилади;3
— оркага бир оз энгашиладн, ^уллар бош оркасига куйилади, 
юкорига царалади; 4 — дастлабки холатга цайтилади.

б) Д. х- — ^уллар елкаларда, оёклар скамейка остига букилган.
1 — гавда унгга бурилади, цуллар бош орцасига куйилади; 2 — 
дастлабки холатга цайтилади; 3 — гавда чапга бурилади, к;уллар 
бош оркасига куйилади; 4 — дастлабки холатга ^айтилади.

в) Д. х. — цуллар ореада, оёклар скамейка остнда букилган. 1— 
гавда чапга эпгаштирилади, унг к,ул юкорига кутарилади; 2 — 
дастлабки холатга цайтилади; 3 — гавда унгга энгаштирилади, чап 
цул юкорига кутарилади; 4 — дастлабки холатга ^айтилади.

И з о X- Бу машцни ук;увчилар-бир-икки деб санаб булганлари- 
дан сунг бажарганларн маъкул. Шундай цилинса, биринчи номер- 
ларнинг аввал унг томонга, сунг чап томонга, иккинчи номерлар- 
нинг аввал чап томонга, сунг унг томонга энгашишлари осон була- 
ди. Бу барча ук;увчилар ма.шцнн бир томонга цараб бажарганлари- 
да скамейкани йн^илишдан саклайди.

г) Д. х- — орка томондан скамейка четини ушлаб цулларга тая- 
нилади, оёцлар тик булади. 1— оёклар скамейкага хуйилади; бу- 
киладн ва гавдага я^нпрок куйилади; 3 —  оёцлар ростланади; 4 — 
оёклар полга тушнрилади.

д) Д. X- — оёклар тик тутнлиб, ораси керилган, ^уллар бош 
оркаспда- 1— кукракни скамейкага к;уйишга х,аРакат цмлиниб, ол
динга энгашилади, олдинга каралади, цуллар ён томонларга-орца- 
га узатилади; 2 — дастлабки холатга цайтнлади.

3. Скамейкага юзма-юз туриб бажариладиган машцлар:
а) Д. х- — скамейкадан бир к;адам узоцликда турилади, цуллар 

кукрак олдида. 1— унг оёк скамейка устига цуйилади; 2 — унг 
оё^ букилади, ^уллар юцорига кутарилади, гавда упг оёх тиззаси- 
га, олдинга энгаштирилади; 3 — гавда ва унг оёц ростланади, цул- 
лар кукрак олдида булади; 4 — унг °ёК  чап ёнига цуйилади. 
Кейи-нги турт саноцда бу машк, бош^а оёь^дан бошлаб бажарилади.

б) Д. х:— асосий туриш. 1 — унг оёх скамейкага цуйилади, цул- 
лар юкорига кутарилади; 2 — чап оёкни унг оё^ ёнига цуйпб, ска
мейкага чикплади, цуллар олдинга узатилади; 3—4— унг оёк би
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лам юриб, чап оё^ни унипг ёнига куйиб туриб, скамейкадан олдин- 
га тушнлади; 5— 6 — орцага бурилиш. Кейинги 6 сано^да машклар 
чап оёкдап бошлаб бажарилади.

в) Д. х. — асосий туриш. 1 — цуллар скамейкага цуйилади, оё^ 
учларида чу^цайилади; 2 — унг оё^ opeara уч билан цуйнладн; 3— 
унг оё^ чап оё^ ёнига цуйилади; 4 — дастлабки ^олатга цайтилади; 
5 — ^уллар скамейкага цуйилади, оёк учларида чуццайилади; 6— 
чап оёц opeara, оё^ учлари билан к,уйилади; 7 — чап оё^ унг оёц 
ёнига ^уйилади; 8 — дастлабки ^олатга кайтилади.

г) в) пунктидаги дастлабки ^олатда турилади, оёцлар навбати 
билан ростланади ва opeara эмас, балки унг оёц унгга, чап оёц 
чапга цуйилади.

д) Д. — асосий туриш. 1 — цуллар скамейкага ^уйилади, чуц- 
^айилади; 2 — унг оёц opeara оёц учи билан цуйилади; 3 — чап оё^ 
унг оёц ёнига цуйилади— таяниб ётилади; 4— 5—оёцлар навбати 
билап букилиб, таянилади; 6— дастлабки ^олатга цайтилади.

е) д) пунктидаги машц каби бажарилади, лекин чап оё^дан 
бошлаш керак.

4. Скаш>йкага ён билан туриб машк бажариш:
а) Д. — унг томон билан скамейкага цараб, скамейкадан бир 

^адам масофада асосий туриш. 1 — унг оёц скамейкага цуйилади;
2 — цуллар орцага; 3 — унгга энгашилади, унг цул унг оёц учига, 
чап ^ул ён томонга узатилади; 4 — цад ростланади, цуллар орцага 
куйилади; 5 — дастлабки ^олатга кайтилади.

б) худди а) пунктдагидек бажарилади, лекин, скамейкага ён 
томон билан турилади.

в) Д. — асосий туришда скамейкага унг ён билан турилади. 
1 — унг оёк, скамейкага куйилади, цуллар белда; 2 — чап оё^ унг 
оёц ёнига цуйилади— скамейкага чицилади, куллар ёнга узатилади;
3 — унг оёц полга туширилади, ц^ллар белда; 4 — чап оёц унг оёк; 
ёнига туширилади, дастлабки холатга цайтиладн. Кейинги турт 
саноцда машклар чап оёцдан бошлаб бажарилади..

Гимнастика деворидан фойдаланиб бажариладиган машклар

а) Д. — гимнастика деворидан бир цадам узок;ликда, унга юз- 
ма-юз туриб иккала ^ л  билан елка баландлигидаги яккачупни 
ушланади. 1 —  унг оё^ орцага учи билан цу’йилади; 2 — гавда унгга 
бурилиши билан бир вацтда унг цул ёнга узатилади; 3 —  дастлаб
ки ^олатга кайтилади; кейинги уч саноцда машклар чап томондан 
бошлаб бажарилади.

б) Д. — деворга юз билан, бир оёк б^йи узоцлигида туриб, 
Куллар билан бел баландлигидаги яккачупни ушланади. 1 — оёк 
учларида чуккайилади; 2 — унг оёк ёнга учи билан куйилади; 3— 
унг оёк дастлабки жойига цуйилади; 4 — чап оёк ёнга учи билан 
Куйилади; 5 — чап оёц дастлабки жойига куйилади; 6 — дастлабки 
холатга кайтилади.

в) Д. — деворга юз билан ундан бир оёк буйи узо^лигида ту
рилади. 1 — куллар билан кукрак баландлигидаги яккачуп ушла-
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яади, унг оё^ бпрннчи яккачупга цуйилади; 2 — чап оё^ унг оёь; 
ёнига куйнлади; 3 — оё^ букилнб, осилинади; 4 — оё^лар ростла- 
нади; 5— 6— дастлабки холатга цайтилади. Кейинги 6 санок;да 
машклар чап оё^дан бошлаб бажарилади.

г) Д. х. — деворга орка угириб турилади, куллар билан бош 
баландлигидаги яккачуп ушланади. 1 — цуллар ростланади, энга- 
шнладн, юкорига ^аралади; 2 — дастлабки .\олатга цайтилади.

д) Д. х. — г) пунктидаги холатда турилади. 1 — цулларни рост- 
лаб, энгашилади, унг оёк; кукракка букнлади; 2 — дастлабки холат- 
га кайтилади.

е) Д. х. — деворга караб полга утирплади, оё^ учлари пастки 
яккачупга илдирнлади, куллар елкада. 1— opeara ошлади, цул- 
лар юкорига кутариладн, юкорига ^аралади; 2 — дастлабки >;олат- 
га кайтилади; 3 — opeara ошлади, ь^уллар билан иккинчи яккачуп
га энгашилади, нккинчи яккачупга царалади; 4 —  дастлабки холат- 
га кайтилади.

ё) Д. >>. — е) пунктидаги каби, лекии, куллар белда. 1— 2— op
eara эгилиб полга ётилади, куллар олдинга узатилади, юкорига к;а- 
ралади; 3 — дастлабки холатга к;айтилади.

ж ) Д. — деворга унг томон билан туриб, унг цул билан елка 
баландлигидаги яккачуп ушланади. 1 — унг оё^ни ростлаб, чап оё^ 
ёнга узатилади; 2 — чап оё^ opeara оёц учида ^уйилади, орцага 
энгашилади; 3 — дастлабки ^олатга ^айтилади. Машц opeara бури- 
либ, деворга чап ён билан туриб 4— 6 марта бажарилади.

з) Д. — девордан бир цадам узоцликда чап ён билан туриб, 
чап цул билан бел баландлигидаги яккачуп ушланади. 1 — унг оё^ 
ва унг цул олдинга узатилади; 2 — дастлабки ^олатга цайтилади;
3 — унг оё^ ва унг ^ул ёнга узатилади; 4 — дастлабки ^олатга цай- 
тилади; 5 — унг оё^ ва унг ^ул орцага узатилади; 6 —  дастлабки 
холатга цайтилади. Маш^ни 3— 5 марта бажариб булингач, opea
ra бурилиб, деворга унг ён билан туриб, чап 1̂ ул ва чап оё^ билан 
бажарилади.

К а т т а  ва к и ч и к т у п л а р  билан б а ж а р и л а д и га н  
м а ш к л а р

Бу маищлар уло^тиришга ёрдам берадигап умумий рнвожлан- 
тирувчи ва тайёрловчп машклар хисобланади. Улар елка камари 
ва кул мускуллари, харакатлар мутаносиблнги ва ашщлигига, куз 
билан чамалашга, мускул хисси ва кучнинг рнвожланишига ёрдам 
беради.

К,ул тупи билан бажариладиган машклар мактабнинг барча 
бошлангич синфларида утказилади. Вазифа болаларни тупни таш- 
лаш за илиб олишнинг турли усулларига, уз кучини тупнинг OFup- 
лигм, узовда ва баландга учишини ^нсобга олиб т\три ва тежаб 
сарфлашга ургатишдан, уло^тириш машцларнга тайёрлашдан, 
биргаликда харакат ^илишга ургатишдан иборат.

I синфда аввало катта туплар билан, кейин эса кичик туплар 
билан бажариладиган машкларнн урганиш тавсия этилади.
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Машклар учуп катта резина ва шиширма туплар (волейбол, 
футбол ва баскетбол тупларн), тулдпрма туплар (1 кг орнрлпккача 
булган), кнчкима резина ва теннис тупларн цуллапнлади.

Болаларнннг узларп ясаган тулдпрма туплар дастлабки у^птиш 
учун жуда ^улай, чунки уларни кулда тутнш осон.

К а т т а  т у п л а р  б п л а н б а ж а р и л а д п г а н м а ш к л а р
Катта туплар билан бажариладпган машцларнп ургаткшнпнг 

бошидаёк, аввало болаларни тупнн турри ушлашга ургатнш лозим. 
Тупнн пккн ^ул билан ушлаш лознм. Бунда цуллар тпрсакда енгнл 
букилган, бармо^лар кенг ёзилган ва олдпнга йупалтпрплгап бул- 
МОРИ лозим.

Тупнн узатпш ва ушлашни ургатншда асосий эътнбор харакат- 
нинг рацнонал ва а.нпк; булншпга каратнладн. У^увчпларга тупни 
нккп цуллаб пастдан, кукракдан, унг (чап) елкадап узатиш ва уш
лашга- ургатнш даркор.

Тупни икки цуллаб пастдан узатиш. Оё^лар елка кенглнгпда 
ёзилган, тнззаларда бир оз букилган, куллар туп билан пастда, 
тиззалар орасида, гавда олдинга бир оз эгилгап. Гавда ва оё^лар 
тнкланнши билан зарур масофага борадиган цилиб туп олдинга- 
баландга (45° бурчак остида) отиладн.

Тупни икки цуллаб кукракдан узатиш. Оёцлар бир оз ёзилган, 
ярим букилган. Туп икки цулда кукрак баландлигида ушланган, 
ь;уллар тирсакда букилган, бармоцлар кенг ёйилган ва олдинга йу- 
налган.

Узатиш панжа, цулни тез ростлаб, охирида бармо^лар билан 
силтаб бажарилади. Оёк,лар цуллар ростланиши билан бир вацтда 
тикланади. Тупнн узок,рок,ца отиш учун олдинга бир ^адам к;уйи- 
лади (30-раем).

Тупни бир цуллаб елкадан узатиш. Дастлаб урганишда тупни 
бир ^улда тутиб, иккинчи цулда унга кумаклашилади. К,ул туп би
лап елка ённда, туп кенг ёйилган панжаларда жойлашган. К,уллар 
тирсакдан букилган, гавда тупни уло^тирувчи цул томонга цайрил- 
ган, оёь^лар керилгаи, бири (унг цул билан ташлашда чап оёк;) ол- 
динда.

0-1



Узатувчи тупнинг йуналишига карайди. Узатиш гавданинг бу- 
рплиши, кулларнпнг т-урриланиши хисобига бажарилади ва панжа 
харакати билан узатилади. Айни вацтда тупни ушлашга ёрдамла- 
шиб тургак кул тушприлади. Ташлаш пайтида бутун тана олдинда 
турган оёкка таянадн (31- раем).

Ti/пни икки 1\уллаб ушлаш. Баландда келаётган тупни ушлашда 
бармоцлар ёйнлган ва тупни ^абул ^илпшга тайёр холда цуллар 
олдинга-баландга — тупнинг ^аршисига кутарилади. Бармоцлар 
тупга тегишп билан уни к;амраб оладн, «¡уллар эса тирсакдан буки- 
либ, тупнинг келншмни секинлаштнради.

Паст учаётган тупни ушлашда ^уллар тупнинг йулига чи^ади, 
гавда олдинга эгилади; оё^лар ёзплган (ёки бир оё^ олдннда), ярим 
букилган, товонлар параллел туради.

Тупни ташлаш ва ушлаш бирга урганилади. Бу приёмлар у^ув- 
чнлар ёйик ёнма-ён сафда бир-бприга юзма-юз туришганда яхши 
бажарилади. Тупларни бевосита уз олдидан, бурчак остндан, оё^ 
ва «¡улларкниг .\ар хил холатида олдинга ва opeara ^адам ^уйиш 
билан узатиш ва илиб олиш мумкин. Бу машцларни айлана буйлаб 
харакатда хам бажарилади. Бунда уцувчплар ихтиёрий, майда ца- 
дамлар билап ёки бнр-бирининг изидаи чапга ёки унгга юрадилар. 
Агар майдонча (зал) катта булса, тупни узатиш ва илиб олишни 
квадрат жойлашгаи группаларда хар томондан ташлаш ва илиб 
олишни навбатлаб утказиш мумкин. Торроь; бнполарда тупни уза- 
тиш ва илиб олишни бир каторли икки колоннада турнб яхши ут
казиш мумкин. Колонналар 4— 8 м орали^да бир-бирига ^арама- 
каршм турадплар. Хар бир уцувчи илиб олгач ва таш^агандан сунг 
сафнинг охирнга бориб туради.

Т а ъ л и м н и н г  и з ч и л л и г и 1:
1. Тупларнн кутариш. К,улнииг туп билан олдинга, ю^орига, ён- 

га, бош устида, opeara, тананинг ориши ва бурнлиши билан, чук- 
кайган, утнрган, ётган холатлардаги харакати.

2. Тупни ёнма-ён сафда цулдан-цулга узатиш (унгга, чапга).
3. Тупни айлаиа буйлаб (унгга, чапга), олдинга, елка ор^асидан 

узатиш.
4. Тупни колоннада (унгга-ор^ага, чапга-орк,ага, олдинга-укгга, 

олдинга-чапга, бош устидан оркага) узатиш.
5. Тупни бир-бирига ошириш.
6. Ташлаш, илиш, полга уриш, деворга отиш ва илиш (индиви

дуал тарзда).
7. Тупни ю^орироада отиш ва илиб олиш.
8. Ту'пнп юк;орига отиш ва уни полга тушиб сакрагандан сунг 

ушлаб олиш.
9. Худди 7- ва 8- пунктда курсатилгаиидек, лекии мураккаб- 

лаштириб бажариш — бир-икки марта кафтни кафтга уриб, сун-г 
ушлаб олиш.

10. Тупни дойра буйлаб чапга ва унгга ошириш.
11. Ёнма-ён сафда туриб тупии унгга ва чапга ошириш.
1 Б у  ерда ва кейин з̂ ам амалий материал дарсларда цандан урганилиши 

керак булса, шундай изчилликда баён этилган.
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12. Колоннада турпб тупнн орцага-унгга, орцага-чапга, орцага 
бош устндан ошириб отиш.

13. Тупнн икки каторли ёнма-ён сафда юзма-юз турпб отиш 
(ора— 2— 4 м).

14. Тупнн баландга отиш ва нлиб олнш.
15. Худди 14-пунктдагидек, лекин утириб, утириб ва чапак ча- 

либ, унгга, чапга бурнлиб, айланиб бажариш.
16. Ж уф т булиб тупнн икки кулда пастдап, кукракдан, чап 

(унг) елкадан, бош орцасидан ошириш.
17. Тупнн полга уриб бир-бнрига отиш.
18. Худди 16- ва 17- пунктдагидек, лекин ^ул, тана, оё^ларнинг 

кушимча харакати бнлан.
19. 2— 3 м масофада туриб тупни 150— 170 см баландликда 

тортнлган тур (ип)дан ошириб отиш.
20. У^итувчининг топширигига биноан тупни бир-бнрига оши

риш (унг ^улда отиш — икки ^улда илиб олиш, чап цулда отиш — 
икки цулда илиб олиш).

21. Тупни бир-бирига кушимча топшири^лар (ушлашдан олдин 
кафтни кафтга уриш, утириш, жойида сакраш ва бошк;алар) билан 
ошириш.

22. Тупни бир цулда отиш ва илиб олиш.
23. Тупни юк,орига бир ^улда (укитувчн топшириги билан) отиш 

ва хохлаган цулда уни илиб олиш.
24. Худди 22—23- пунктлар сингари, лекин кушимча топши- 

ри^лар билан (кафтни кафтга уриш, утириш, сакраш, унгга, чапга 
бурплиш, айланиш).

25. Тупни деворга битта кулда отиш ва уни хохлаган битта кул- 
да нлиб олнш.

26. Худди 25- пунктдаги сингари, лекин кушимча топширик би
лан.

27. Тупни полга урнш ва бир цулда ушлаб олиш.
28. Худди 27- пунктдагидек, лекин кушимча харакатлар билан.
29. Тупни ташлаш ва полга уришни бир кулда илиб олиш билан 

бирга цушиб олиб бориш.
30. Худди 29- пунктдагидек, лекин кушимча харакатлар билан.
31. Тупни шеренгада урганилган усуллар ёрдамида жуфт-жуфт 

булиб бир-бирига узатиш ва бир ^ул билан илиб олиш.
32. Худди 31-пунктдагидек, лекин цушимча харакатлар билан.
33. Тупни юцорига бир цулда отиш ва бир цулда (топширш^а 

биноан) ушлаш.
34. Тупни бир ^ул билан полга уриш ва топшири^а биноан уш

лаш.
35. Тупни бир цул билан деворга уриш ва топширицца биноан 

ушлаш.
36. Тупни юцорига отиш ва бир цул билан полга уришни бир 

цулда ушлаб олиш билан цушиб олиб бориш.
37. Худди 33—36-пунктлардагидек, лекин цушимча ^аракчтлар 

билан.
38. КУЛНИ олдинга узатиб тупни унинг остидан баландга отиш 

ва хохлаган кул билан илиб олиш.
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39. Худдн 38- пунктдагп каби, лекин бнр ^ул билан (топшириц- 
ка бпноан) ушлаш.

40. Худдн 38— 39- пунктлардаги спнгарп, лекин цушпмча ^ара- 
катлар билан.

41. Оё^ни олдннга кутариб туппп уиинг остидан отнш ва нкки 
кул билан ушлаб олиш.

42. Худди 41-пунктдагп каби, лекин бир цул билан илиб олн- 
надн.

43. Худдн 41-пупктдаги спнгарн, лекин топширикда биноан 
ушланади.

44. Худдп 41-пунктдагп сипгари, аммо туп уцитувчпнинг топ- 
ширнрига биноан (тапщарндан ёки нчкарндан) ташланади.

45. Худди 41— 44- пунктлардаги каби, лекин ^ушимча харакат- 
лар билан.

46. Тупнн бир цул билан оркадан полга урнш ва бурплиб икки 
|̂ ул билан ушлаш.

47. Худди 46- пунктдагп сипгари, аммо бпр цул билан ушлаш.
48. Тупнн жуфт турган холда, ёнма-ён сафда туриб, урганнлган 

усуллар ёрдамида шернк бнлан орадагп масофани тобора орттира 
бориб бир-бирнга узатпш.

49. Аввал урганнлган машкларнн колоннада, ёнма-ён сафда 
юрнш пайтида бажариш (тупнп баландга отпш, икки ва бир ^ул 
билан полга урнш ва бошкалар).

Туп бнлан амалга оширнладигаи барча машклар унг кулда 
^андай бажарилса, чап цулда хам шундай бажарнлади.

Санаб утилган машцларпи турли дастлабки холатлар, ^ушимча 
топшириклар (чуц^айиш, утирнш, кафтнн кафтга уриш, бурилиш, 
чукдайнш ва кафтнн кафтга урнш ва бошкалар) билан мураккаб- 
лаштпрнш мумкнн.

Туп бнлан амалга оширнладигаи машклар фа^ат бпр жонда 
турнб эмас, балки донрада олдинма-кейнн ва ёнма-ён сафда хара- 
кат цилганда хам бажариладн.

Туп билан бажариладиган машкларга ургатншнинг бошланиши 
тула индивидуал характерга эга: хар бпр уцувчи алохпда туп би
лан машк; ^нладп. Шундан сунг машкларнн нккп киши булиб, ке- 
йннроц группа булиб бажарпшга утиладн. Икки киши ва группа 
булиб шутулланншда ^улланнлган мураккаблнклардан индиви
дуал машрулотларда хам фойдаланнладм. Машклар бундан таш- 
1\арн шериклар орасндаги масофани узайтирпш, турлн тупларда 

-уйпаш, бпрданига бпр неча туп билан донрада турли сафларда шу- 
рулланиш орцалп хам мураккаблаштмрнладп.

Т а ё к ч а л а р  билан б а ж а р и л а д и га н  
м а ш кл а р

Таёкчалар би.1ан бажариладиган машцлар гавда, бош ва ь;ул- 
оёцларнинг турли холатларнип аищ  бнлнш, шуниигдек, харакат- 
ларни хам у^итувчп, хам у^увчнлар томопндан яхши назорат ^и- 
лишга ёрдам берадн.
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32- раем

Таё^чалар билан бажариладиган машцлар, одатда, жойда, 
ёйнц колоннада туриб бажарилади.

Таё^чаларни цуйидаги усуллар билан тарк;атиш мумкин: а) 
укувчилар биттадан колонна булиб харакат ^илаётганларида та- 
ёкчаларнн яшикдан ёки пирамидадан оладилар; б) навбатчилар 
таё^чаларнн сафда турган укувчнларга берадилар; в) олдинда 
турган уцувчилар таёцчаларни сафга тар^атадилар; г) навбатчилар 
таё^чаларни олдинда полга тахлаб ^уядилар.

Таё^чаларнн йишб олиш хам уюшган холда булиши керак. 
Улар.чн навбатчилар, олдннги каторда ёки колоннада турган укув- 
чилар йншб олишларн мумкин. Бундан ташк;ари, таё^чаларни 
у^увчнларнинг узларн хам белгплаиган жойга йигишлари мум
кин.

Т а ъ л и м и и н г и з ч и л л и г и:
1. Уцувчиларнн таёкчаларни ушлашнннг асосий усуллари билан 

таннштириш: таё^ча пастда — уни ростланган ь̂ ул билан учидан 
ушлаб белдан пастрокда тутнш; таё^ча елкада — таё^нинг бир учи 
пастда— унг кулда бош ва курсаткич бармоц орасида, иккинчи 
учи унг елкада булади. «Таё^ча пастда» холатн жойда туриб бажа
риладиган машцлар учун асосий холат хисобланади; «таё^ча ел
када» холати — кучпб юришда кулланадн (33- раем).

2. Таёь^ча ушлаган цулларни ростлаб харакат цилиш: таёцча го- 
ризонтал тарзда олдинга, горизонтал равишда ю^орига царатилган 
булади.

3. Таё^ча тутган ^улни букиш ва ростлаш (таё^ча горизонтал 
холатда булади): таё^ча кукрак устида, бош устида, бош ортида 
(34- раем), курак устида, юцорида, олдинда, пастда.

4. Таё^ча тутган цулнн ростлаш ва букишни ^ушиб олиб бориш 
(таёи.ча горизонтал холатда): таёкча кукракда— олдинда— пастда; 
таёк.ча олдинда — кукракда— пастда; таёкча олдинда— юк;орида— 
■Сош ор^асида; таёкча олдинда — бош орь^асида — ю^орида — 
кукракда— олдинда— пастда.
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33- раем 34- раем 35- раем 36- раем - раем

5. Таёцча тутган цулнинг харакатини (таёкча горизонтал >колат- 
да) гавда эгилишлари бнлан бирга ^ушиб олиб бориш: гавда ол- 
дннга— таёкча олдинга; гавда олдинга — таёкча юкорига; гавда 
opeara— таёкча олдинга— баландга, гавда олдинга— таёкча бош 
устига, бош ор^асига; гавда opeara — таёкча бошга, бош ор^асига.

6. Таёкча тутган к;улнинг харакатини (таёкча горнзонтал ¡^олат- 
да) гавданн бурпш бплан бирга ^ушиш. Мисол: д. х.— оёклар 
елка кенглпгпда керилиб, таёкча олдинда тутиб турнлади. 1 —  
гавда унгга — таёкча кукракка; 2-гавда жойига келадп— таёкча 
гокорпга; 3-гавда чапга— таёкча кукракка.

7. Гавда эгилишлари (таёкча ореада, тирсак букпмларида, ку- 
ракларда).

8. Гавда бурилишлари (таёкча ореада, тирсак букимларида, ку- 
ракларда).

9. Таё^чадан олдинга ва opeara (таёкча горизонтал холатда) 
хатлаб утнш (35- раем). Таё^чадан хатлаб утншга ургатишнн таё^- 
чани икки к,уллаб уртада ушлаб туришдан бошлаш керак. Таск- 
ча цанчалнк кенг ушланса, машкпн бажариш шунчалнк ^нкнч 
булади.

10. 5— 8- машцлар, лекнп уларнн асосмй турншда, оё^ларни тур- 
лпча кериб— елка кепглнгнда, елкадан кенгро^ цуйиб, у нг (чап) 
оё^ни олдинга ташлаб турилган холатда бажариш.

11. Таёкча тутган цулни оё^лар холатини узгартирган холда 
букиш ва ростлаш (таёкча горизонтал холатда). Мисоллар: таёкча 
олдинда — о^клар керилган, унг оёк; олдинда; таёцча юцорида — 
оёклар елка кенглпгпда керилган; таёцча кукракда — чап оё^ ол
дпнга ташланган ва бош^алар.

12. Таёкча тутган ^улларни букиш ва ростлашни (таёкча гори- 
зоптал холатда) олдинга, ёнга ташланиш билан ^ушиб олиб бориш. 
Мисоллар: таёкча олдинга—унг оёц билан ёнга ташлаппш; таекча 
кукракка— чап оёк; билан олдинга ташланиш ва бошкалар.

13. Таёкча тутган цуллар харакатини гавдамн бурпш ва эгиш 
билан 1̂ ушпб олпб бориш (таёкча горизонтал холатда). Мисоллар:
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д. X-— оёклар елка кенглигида, таёкча пастда. 1—таёкча гово
рила— гавда унгга бурилади; 2— таёкча бош устида— гавда олдин- 
га энгаштириладп; 3— таёкча ю^орида— 1̂ омат ростланади; 4— гав
да чапга бурилади ва бошкалар.

14. Гавданниг айланма ^аракати— таёкча ореада, бош устида, 
тнрсак букнмларида, кукрак устида.

15. Таё^чанп горизоитал тарзда отиб, икки цуллаб, бир ^уллаб 
учндан ва уртасидан илиб олиш.

16. Таёцчанн кафтда, унг, чаи цул бармогида мувозанатда ту- 
тиш (36-раем).

17. Тас^чанн вертикал холатда тугрига узатилган ^улларда кук
рак олдида тутиш, унг (чап) ^ул ю^орида (37-раем).

18. Урганилган машцларни оёклар, гавда, бош харакатлари, 
чуц^айпшлар, депсинпшлар билан бажариш.

19. Урганнлган машцларни юриб бажариш.
Таёкча билам мапщларни туриб, гимнастика скамейкасида, 

полда утприб бажариш мумкии.
Таёкча билан машкларни умумривожлантирувчи машцлар ком- 

нлекси тарзида утказса булади.

Таёкчалар бнлап машкларшшг тахмшшй комплскси куиидагнча:
1- машк. Д. х.— асоспй туриш, таёкча пастда. «Бир-пккн-уч» хисобпда уиг оёк 

opeara учи билан куйплади, таёкча олдимга ва кжорнга кутарилади, энгашила- 
дм, таёкчага цараладп (пафас олинади); турт-беш-олти хпеобида дастлабки з̂ о- 
латга кайтилади (пафас чи^арилади).

2- машк. Д. х..— acociiíi туриш, таёкча пастда. «Бир» хисобпда таёкча кукрак 
остида, упг оёк. олднпга букнладн; «иккп» хисобпда дастлабки холатга кайтила
ди; «уч» хисобпда таёкча кукракда чап оёк олдимга букилади; «турт» ^нсобида 
дастлабки холатга кайтилади.
% 3- машк. Д. х.— оёклар елка кеиглигнда керплгап, таёкча пастда. «Бир» ^п- 
собида гавда унгга бурилади, таёкча олдимга узатилади; «икки» х.исобида даст
лабки .холатга кайтилади; «уч» хисобпда гавда чапга бурилади, таёкча олдимга 
узатилади; «турт» хисобпда дастлабки ?;олатга кайтилади.

4-машк. Д . х..— асосий туриш, таёкча пастда. «Бир» .^исобида таёкча кук 
ракда; «икки» хисобпда таёкча олдинга узатилади: «уч» ^исобида таёкча кукрак
да; «турт» хисобида таёкча юкорнга кутарилади; «беш» ^исобида таёкча кукрак
да, «олти» >;исобида таёкча пастга туширилади.

5-машк. Д. х.— асосий туриш, таёкча пастда. «Бир» ^исобида уиг оёк билан 
олдинга ташланилади, т а ё к ч а  вертикал ^олатда олдинга узатилади, уиг КУЛ 
юкорига кутарилади; «икки» ^исобида дастлабки з^олатга кайтилади; «уч» з̂ исо- 
бида чап оёк билам олдинга ташланилади. таёкча вертикал з^олатда олдинга 
узатилади, чап кул балапдга кутарилади; «турт» >;исобида дастлабки холатга 
Кайтилади. ^

6- машк. Д- — асосий туриш, таёкча пастда. «Бир» з^исобнда уиг оёк билам 
олдинга бир цадам куйплади, олдинга энгашилади, таёкча пастга уиг оёкка ту- 
шириладп, оёклар букилмайдн, орка айлана шаклида; «икки-уч» з^исобнда гавда 
ростланади, оркага энгашилади, таёкча олдинга ва юкорнга кутарилади; «турт» 
хисобпда гавда ростланади, таёкча олдимга ва пастга узатилади; шулар чап 
оёкдан бошлаб бажарилади.

7-машк.. Д. — асоспп туриш, таёк.ча пастда. Дастлабки турт ^исобда жой- 
да туриб турт марта сакралади, таёкча кукракда; кейнпги турт хисобда сакраётиб 
унгга б-урплинадп, жойда туриб уч марта сакралади, таёкча вертикал ^олатда 
олдинга" узатилади, унг кул юкорнга кутарилади; бундан сунгги турт ^исобда 
сакраётиб чапга бурнлинадн, жойда туриб уч марта сакралади, таёкча кукракда.

8-машк. Таёкчаин чап елкада тутиб, тургап жойда юрнлади.
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Ц оматни ш а к л л а н т и р у в ч и  м аш ц л ар

Комат организмнинг рнвожланиши ва фаолняти учун му^им 
ахамиятга эга.

Бирок, турри цад-цомат уз-узидан вужудга келмайдп. Уни шакл- 
лантнриш учун жуда куп куч сарфлаш зарур.

Мактаб ёшидаги болаларда купинча умуртканинг ён томонга 
^ийшайиши (сколиоз), олд-орца йуналишда ^ийшайиши (лордоз), 
орцанинг яссилиги, букрилик, шунингдек, ясси товонлик каби ^ад- 
ди-цомат бузилишлари учрайдн.

Медицина куриги пайтида врач хар бир у^Увчи цоматннинг 
ахволи хасида албатта хулоса шщармши ва барча холларда кон- 
крет тавсмялар бериши лознм: тузатувчи характердаги махсус 
машцлар, ясси товонлиликнинг баъзи ^олларида махсус пойабзал 
кийиш хасида тавсиялар бериши мумкин.

Жисмоний машцлар билан, айницса, I— I I I  синфлар учун физ
культура программаснда кузда тутилган цоматнп шакллантиришга 
дойр махсус машцлар билан мунтазам шутулланиш коматни турри 
таркиб топтирншда хал ^илувчн роль уйнайди.

Цоматнп шакллантиришга дойр маш^лар мактабдаги физкуль
тура ишининг турли формаларини, чунончи: физкультура дарсла- 
рида, машрулотлардан олдин утказиладигап гпмнастпкада, дарс- 
лардагп физкультура мипутларида, физкультура тугараклари ёки 
спорт секциялари машрулотларида машклар комплексларига ки- 
ритплишн керак. Бундан ташцари, к;оматни шакллантнрпш мацл^- 
лари уйдаги жисмоний машрулотларга, айни^са эрталабки гигне- 
иик гимнастика (зарядка) комплекс« ва уй вазифаларпни бажариш 
пайтндагп физкультура танаффусларига хам албатта кнритилиши 
керак.

Физкультура дарсларида ^оматни шакллантирувчи машцлар 
предмет билан ва предметсиз бажариладиган умумривожлантирув- 
чи машк,лар комплексига, мувозанат са^лаш маш^ларига, тирма- 
шиб чициш ва ошиб утишга, эмаклашга, учинчи синфда эса бун
дан таш^ари, осилит маищларига киритилиши мумкин. У^итувчи 
сафланиш ва цайта сафланишни, шунингдек, рак;с маш^ларини 
утказганда цоматнп ривожлантириш учун катта имкониятга эга 
булади.

Лекин ^оматни шакллантирувчи машцлар физкультура дарсла
рида махсус комплекслар сифатида ёки синфдан ташкари маШРу- 
лотларда жисмоний маш^ларнипг алохида тури сифатида уткази- 
лиши мумкин. Хар цандай шароитда цоматни турри тутишни сез- 
дирадиган цуйидаги машцларни мунтазам равишда утказиб туриш 
зарур: деворга орца угириб туриш (агар деворда плинтус (буртиб 
турган жой) булмаса янаям яхши). Бунда товонлар, думба, курак 
ва энсалар деворга тегиб туриши лозим. Ш у холни узгартирмаган 
холла девордан узоклашиш керак. Уцувчиларга бу цоматнинг 
тугри холпти эканлигини ^ис ^илиш ва уни эслаб ^олиш ^амда 
са^лаб цолиш кераклигини таклиф этиш зарур.



{^оматпи шакллаитиришда яхши натижаларга эришиш учун 
у^увчи гавдасп у утирган, турган, юрган пайтда турри холатда 
булишн .^а^ида рамхурлик ^илиш керак.

Физкультура дарсларида, «Сорли  ̂ ^а^ида рамхурлик цилиш 
темасндаги у^иш дарсларида, «Инсон танаси ва уни парвариш ь̂ н- 
лишэ темасндаги табиатшунослик дарсларида, синфдан таш^ари 
машрулотларда болаларга цад-комат билан борлиц масалаларни 
тушунтириш, уларни цоматни тутри тутишга ургатиш зарур. Уцув- 
чилар буникг ахампятини тушунишлари ва укптувчипннг ишига 
актив ёрдам беришлари керак. Мактаб у^увчиларининг крматнн 
турри шакллантириш сохасидаги фаолияти уз-узини кузатишда, уз 
уртокларини кузатишда ифодаланиши мумкин.

Турри ^оматни шакллантириш учун цуйидаги машцлар тавсня 
^нллнади:

A ) Буйин, кул ва елка камари мускулларини мустахкамловчи 
машклар:

1. Бошни олдинга, opeara, унгга, чапга эгиш; бошни унгга ва 
чапга буриш; бошни айлантириш.

2. Бир цулни ва нккала цулни олдинга, ён томонларга, ю^орига, 
opeara кутариш; кулларпи олдинда ва ёнда айлантириш; ^уллар- 
ни букпш ва ёзнш (курсатилган маищлар предметларсиз ёки пред- 
метлар— таё^чалар, туплар, байро^чалар билан бажарилиши мум
кин).

3. Елкаларни кутариш ва туширнш; узоцлаштириш ва я^инлаш- 
тириш; елкаларни айлантириш.

4. Таё^чалар билан маш^ бажариш (таё^чалар бош ор^аснда, 
куракда, ореада, тирсак букпмларида, пастда-ор^ада уаатилган 
^улларда).

5. Турган, утирган холда, ихтиёрнй усулда ёки топшири^а би- 
ноан тупларни алмашнш, ташлаш ва илиб олиш.

Б ) Гавда 'мускулларини мустахкамловчи машк^лар:
1. Гавдани олдинга ва орк,ага, унгга ва чапга энгаштириш.
2. Гавдани унгга ва чапга буриш.
3. Гавда бурнлишиии энгашиш билан бнрга цушиб олиб бориш.
4. Гимнастика скамейкасида, полда утирган, бир тиззада, икки 

тиззада, тиззаларга таяниб турган холда гавдани буриш ва энгаш- 
тирнш.

B ) Оёц. мускулларини мустахкамловчи машк^лар:
1.0ё^ларни бутун кафтгй, оёк учларига, олдинга, ён томонлар

га, opeara ^уйиш.
2. $нг (чап) оёцни навбати билан олдинга, ёнга, opeara кута

риш.
3. Оёцларни навбатлаб букиш билан бирга олдинга, ёнга, op

eara кутариш.
4. Ярим чувдайиш ва чувдайишлар.
Г ) Оёщ кафти мускулларини мустахкамловчи машцлар:
1. Оёц учида, товонда, оё^ бармо^ларини йигиб, товоннииг таш- 

1̂ н цнррасида юриш.
2. Гимнастика скамейкасида, шестда, нарвонда, • гимнастнка
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таёцчаснда (кафтлар ётган предметни ^амраб олиши керак) унгга,. 
чапга юриш.

3. Майда предметларни оё^ бармоклари ва кафти бнлан (ска- 
мейкада утирган холда) олиш ва ^уйиш.

4. Юцорндаги буюмларни товопдан оё^ учигача ва opeara, оёк. 
учидан кафтнинг таш^и томонларнга ва товонга ^араб юмалатиш..

5. Товонларни параллел цуйган холда юриш.
6. Гимнастика скамейкаснда оёкларнн узатган ^олда утирибг 

оё^ бармо^ларини букиш ва ёзнш.
7. Тик туриб, оёцларни бир пой кенглигида куйиб, товонларни 

ёйиш ва ñiiFHm .
8. Оёк; учларинн нчкарига буриб юриш.
9. Гимнастика скамейкаснда, полда утириб, оёц кафтларини 

букиш ва ёзиш.
10. Пойларни айлантириш: гимнастика скамейкаснда утириб; 

гимнастика девори олдида унг (чап) ён бнлан туриб, унг (чап) цул. 
билан яккачупни ушлаб турпб, чап (унг) оёцни олдинга кутариб* 
чап (унг) оёц учини таш^арига, нчкарига айлантириш.

11. Тик турган, стулда, гимнастика скамейкаснда утирган ^ря
да кичкина тупни кафт билан юмалатиш.

12. Кия текисликда оё^ учларида юриш.
ё з  пайтида оёц кафти мускулларини мустахкамлаш учун пляж- 

даги цумда оё^ яланг юриш жуда фойдали.
Д ) Бош ва гавдани тугри тутиш куникмасини шакллантирувчи * 

машцлар:
1. Девор ёки гимнастика девори (плинтуссиз) олдида машц ци- 

лиш (деворга энса, елкалар, думба ва товонларни теккнзиб туриб): 
куллар кутарплади; ярим чук^айиладн ва чуццайилади; чап, унг 
оёц унгга ва чапга сурилган холда навбати билан кутарилади; унг
га ва чапга энгашилади, бош унгга ва чапга бурилади.

2. Бошда (дуб ёнроги солинган халтача, кубиклар, фанера ёки 
картон буюмлар) ушлаб туриб маищ бажариш: цул, оё^ ^аракат- 
лари; ^ул ва оёц харакатларини ^ушиш; ярим чуэдайиш ва чуцца- 
йиш; полда, гимнастика скамейкаснда, ёгочда юриш; предметлар 
(туп, скамейка, ар^он)дан ^атлаб утиш; унгга, чапга, орцага бу- 
рилишлар (полда, гимнастика скамейкаснда, ёгочда) гимнастика 
деворида юцорига, пастга, унгга, чапга тирмашиб юриш; ция цу- 
йилган скамейкага тирмашиш.

А, Б, В, Г, Д  пунктларида курсатилган барча машцларни бир- 
бнри билан цушиб, турли дастлабки ^олатларда бажариш мумкин_

Мувозанат са^лаш машк,лари цоматни шакллантиришда катта 
муваффа^ият билан хулланнлади: бир оё^да туриб ^улларни, ик- 
кинчи оёцни ^аракатлантириш, цуллар билан иккинчи оёцни уш- 
лаш; иккала оёц учида ва бир оёц учида туриб ^улларни jjapa- 
катлантириш; оёц учларида туриб, бир оёк;ни иккинчисининг 
олдига цуйиш — цулларни харакатлантириш; бутун товонда ту 
риб цулларни ^аракатлантириш ва бош^алар.

Крматнн тутри шакллантириш учун, шунингдек, гимнастика де
вори олдида ва гимнастика деворида бажариладиган маш^лар цам-
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тавсия цилннади: гимнастика деворпга opi^a угирпб туриб, бошдан 
баланд турган рейками ушлаб гавданм эгиш, унг, чап оёцни навба- 
ти билан кутариш; пасткн рейкаларпннг бирида деворга юз угирпб 
туриб, бош устидагн рейками ростланган кул билан ушлаб унг, чап 
оёкнн навбати билан кутариш; пастки рейкаларнинг бирида девор
га юз угирпб туриб, ростланган цул билан бош устидаги рейкани 
ушлаб, оёцларнп кутариш ва opeara букиш; гимнастик скамейкага 
ор^а угирпб туриб осилит; гимнастика.скамейкасига юз билан ёки 
орк;а угирпб турган холда осилиб, тугри ёки букилгап оё^ларни 
кутариш.

Т и р м а ш и б  чициш  ва ошиб утиш
Прогр&ммада гимнастика деворп ва скамейкаси буйлаб тирма

шиб чи^иш, туси^лардан ошиб утиш, ар^онга тирмашиб чик;иш 
кузда тутилган.

Бу машцлар амалий ахамиятга эга булиб, чац^онликни, кучни, 
жасурлнкни, чидамлиликни, харакатлар мослигини ривожланти- 
ришга, гимнастика девори ва скамейкасига тирмашиб чи^иш эса 
цоматни тугри шакллантиришга ёрдам беради.

Укитувчп тирмашиб чик,иш ва ошиб утиш машкларининг бмр- 
мунча баланд спарядларда бажарплишиии хисобга олиб, M auíFy- 
лотнинг анн^ ташкнл этилишига эрпшиши лозим. Снарядларга 
ёндашиш ва улардан узо^лашиш, маш^ларии, айни^са, 1̂ ад-^омат- 
нинг шакллаиишига таъсир этувчи маш^ларни бажаришнинг бош- 
ланншн ва тугаллаииши жуда аниклик билан тушунтирилиши ва 
курсатилиши лозим.

Тирмашиш ва ошиб утиш машклари болалар учун жуда цийин 
Хисобланади. Бу у^нтувчидан доимо нисбатан оддий маш^лардан 
мураккабро^ мапщларга утиб боришнн тацозо этади.

Тирмашиш машкларини утказиш учуй у^увчилар мавжуд гим
настик девор ораликлари ва гимнастик скамейкалар сонига цараб 
группаларга булннади. Х,ар бир группа бнр катор колопнага тнзи- 
лади ва девор ёки скамейканинг каршпсида туради.

Дастлабкн пайтларда маш^лар группалар буйича бажариладн. 
Биринчи группа маш^ни бажаради, крлганлари эса кузатиб тура
ди. Кейнирок, яъин болалар малака ва зарур уюшцоцликка эриш- 
ганларидам сунг укнтувчи машцларни о^им тарзнда муайян интер- 
валларни сащлаган холда утказадн. Масалан, биринчи у^увчи ска
мейканинг уртасига етганда иккинчн у^увчи машцни бошлайди ва 
хрказо.

Тирмашиш ва ошиб утишга ургатиш учун гимнастика девори, 
скамейка, ёгоч, ар^онлар, нишаб нарвон, от, бум, плинт ва бош^а 
снарядлардан фойдаланилади.

Гимнастика деворига тирмашиб чициш
1. Белгиланган баландликкача эркин холда юцорига тирмашиб 

чш^иш ва пастга тушиш.
2. Хар бир рейкага навбат б'илан икки оё^ни цуйиб чициб бо- 

риш, пастга карамаслик.
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3. Хар рейкага бир оё^нн ь у̂йпб, пастга царамасдан юцорига 
тирмашиб чикиш.

4. Оё^ларнн бир-бприга я^ин куйиб, пастга царамасдан юцори- 
га тпрмашнб чнкпш ва тушиш.

5. Умгга ва чапга эркин тпрмашнб (оё^лар 3—4- рейкада) юриш.
6. Х'пг оёк ва унг цул, чап оёк, ва чап цул билан бнр хил хара- 

катлар кплпб, унг ва чап ёнга тпрмашнб юриш.
7. Юкорпга ва пастга бир хил усулларда тпрмашнб чициш ва 

тушиш. Бунда харакат аввал чап (унг) цул ва чап (унг) оё^дан ' 
кейпн упг (чап) кул ва унг (чап) оё^дан бошланади (38-раем).

8. Юкорпга ва пастга хар хил усуллар билан тирмашиш, аввал 
унг кул ва чап оёк; харакатпн бошлайди, кейнп чап цул ва унг оё^ 
утадп (39- раем).

9. Худдп 7— 8- пуиктдагн кабн, лекип оёкларпи хар бир рейка
га цуйпб ёкп бпр-нккн рейка орада ^олдириб босилади.

10. Ихтнёрпй усулда диагонал йуналншда тирмашиб чн^иш 
(40- раем).

11. Топшнрилгап усуллар билан диагопал йуналншда тирмашиб 
чи^иш, майда ва кеепшган ^адамлар бплап тпрмашнб юриш.

12. Гимнастика деворнда тирмашиб юриб, 25° гача бурчак ос- 
тида урнатилган скамейкага утпш ва у орцалн тушиш.

13. Гимнастика девори буйлаб тирмашиб юрпшнн гимнастика 
скамейкасн буйлаб тпрмашпшминг турли утмлгап усулдарн билан 
цушпш.

14. Гимнастика деворнда ён томон билан тирмашиб юриш.
15. Орка билан гимнастика деворга тирмашиб юриш.
16. Айланиб тирмашиб юриш.

1. Полда турган гимнастик скамейкада тирмашиб юриш: тиз- 
заларга таягшб эмаклаб, олдннга ва ор^ага, скамейканинг четидан 
кул билан ушлаб.

2. Худди 1-пуиктдагидек, аммо 10— 15° бурчак остида ^уйил- 
гап скамейкада тирмашиб юриш.

35- раем 39- раем 40- раем

Гимнастика скамейкасида тирмашиб юриш
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3. Худди 2- пунктдагндек, бироц куллар ва оёкларни турли хил 
бирликда цмлиб тирмашнб юриш.

4. Гимнастик скамейкадан гимнастик деворга тнрмашпб утиш 
ва тушиш.

5. Худди шу хилда, лекин 30° бурчак остпда урнатилган ска- 
мейкалар буйлаб тирмашиб юриш.

6. Худди шу тарзда фацат оёкларнинг турли холатларида: бу- 
килган, ростланган холда, оёц учпда, бутун оё^ кафтига босиб 
тирмашнб юриш.

7. Тирмашишнинг шу турларн, факат нишабга тирмашиб юриш.

Ар^онга тирмашиб чикиш

Ар^онга тирмашиб чи^ишга ургатиш программага мувофик I I I  
синфдан бошланадп. Болалар тирмашиб чи^ишни уч хил приём ор- 
^али яхшироц узлаштириб оладилар (41-раем). Дастлабки холат
— ростланган кулларда осилиб туриш. 1-приём — оёцлар олдинга 
эгилади ва ар^он тиззалар хамда оёк кутармалари билан ураб 
олииади, кул бир оз букилади; 2- приём— бир ва^тда оёцлар рост- 
ланиб, куллар букилади ва тана юкорига тортпладп (кулни цулга 
цуймаелнк керак). 3-приём— арконни оёцлар билан ушлаб туриб, 
куллар билан бнрин-кетин юцорироцдан ушланади.

Тирмашиб чицишга ургатишда бир-биридан 15—20 см масофа- 
да жойлашган занжирли (тугунли) арконлардан фойдаланнш тав- 
сия этиладн.

Т а ъ л н м н и н г  н з ч и л л и г и :
1. Оёкларни тугунга тираб арцонда осилиб туриш.
2. Чайцалиб турган ар^онда осилиб туриш (чайцалиш кулами 

25° гача).
3. Арцонда осилиб туриб оёкларни силжитиш.
4. Арцонда осилиб туриб цулларни силжитиш.

5. Осилиб туриб оё^ни кукрак- 
ка тортиш.

6. Тугунли арконга тирмашиб 
чикиш.

7. Оёц кутармалари билан ар- 
цонни крест цилиб ушлаш.

8. 1— 5- MamiyiapHH тугунсиз ар- 
цонда бажариш.

Арконни оёк билан ушлашни 
дастлаб стулда, улокда (козёл), от- 
да (конь) утирган холатда урга- 
ниш мумкин.

Тайёрловчи машклар:
1. Полда (матда) утириб ва кул

лар билан арконга осилиш ва кул- 
ларни силжнтнб, ётиб осилиш хр- 

41-расы латига ;утиш.
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2. Худди шу холатдан туриб оеилишга утиш.
3. Етпб осилган холатда полда оё^лар'былан унгга (чапга) к;а- 

дам ташлаш.
4. Етпб осилган холатда гох бпр цулни, гох пккпнчи кулип 1̂ у- 

йиб юборнш.
Ошиб утиш

Т а ъ л и м н и н г н з ч н л л и г и:
1. Полда турган гимнастика скамейкасидан ихтиёрий усулда 

ошиб утиш.
2. Худдн шу маш^нн ция куйнлган гимнастика скамейкасида 

бажарнш.
3. Полда параллел холда, бир-биридан 30— 50 см узо^ликда тур

ган пкк51 скамейкадан ихтиёрий усулда ошиб утиш.
4. Худдн шу машкнп скамейкага ён томон билан (узунаснга) 

ва скамейкага караб (купдалапгига) туриб бажариш.
5. Оёцларнн навбат билап утказпб ошиб утиш.
6. Туспкдан агдарилиш усулида ошиб утиш (42-раем).
7. Сакраб кулларга таяинб, оё^ларии утказиш (43-раем).

43- раем
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44- раем

8. К,уллар ва оё^лар билан таяниб ошиб утиш (44-раем).
9. Турли урганилган усулларнн бош^а машцлар (юриш, югу- „ 

риш, сакрашлар, мувозанат сацлаш, тнрмашиш) бнлан бирга ^уш- 
ган холда ошиб утиш.

Ошиб утиш машцлари ^ам унг, хам чап томондан бажарилиши 
керак.

Уцувчиларнинг тирмашиш ва ошиб утншнинг турли усулларини 
эгаллаш даражаларига цараб, узнга хос туси^лар полосасидан 
ошиб утиш манщларинн утказиш зарур. Тирмашиш ва ошиб утиш- 
лар бу машцлар таркибига кирган булиши керак. О^им усулида 
ошиб утиладиган ^уйидаги полоса бунга мисол булиши мумкпн.

1. 4—5 м юриш. 2. Полга урнатилган гимнастика скамейкасига 
турт оё^ булиб тирмашиш. 3. 3— 4 м юрилади. 4. 20— 30° бурчак ос- 
тида урнатилган гимнастика скамейкасида тиззаларда тирмашиш, 
гимнастика деворига утиш. 5. Гимнастика скамейкасида майда ца- 
дамлар билан унг томонга тирмашиш. 6. К,ия ^уйилган гимнастика 
скамейкасига (ихтиёрий суратда) тирмашиш, гимнастика скамей- 
касн 20° бурчак остида ^уйилган. 7. 4— 5 м юриш. 8. 80 см баланд- 
ликдагп ёгочдан ошиб утиш.

М увозан ат са ц л а ш  м аш клар и

Мувозанат сацлаш машклари кичрайтирилган таяпч майдонча- 
сида танани ушлаб туриш ва силжиш машкларидан иборат. Улар 
харакат мутаносиблигининг ривожланишпга, Д 1 щ к а т н н , узигш ту- 
тишни, дадилликни, цатъийликни тарбиялашга, фазода мулжал 
олишга ёрдамлашади.

Мувозанат са^лаш машцларинннг яхшп коматни шаклланти- 
ришда а^амияти катта. Нозик ва анЙ1\ харакатлар мускул сезги- 
ларини ривожлантиради.

Одднй мувозанат сацлаш машкларини жи^озларсиз бажариш 
мумкин: оёцни кутариб ва оёц учида туриш, бир оёкда туриш, бел- 
гиланган (чизилган) чнзиц буйича юриш, бе^арор дастлабкн хо- 
латлар ва бошцалар.
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Мувозанат са^лаш мапщларини бажариш учун гимнастика скч- 
мейкалари, гнмнастнка ёгочлари ва бумлардан фойдалаинлади.

Агар музозанат сак,лаш маш^лари баланд таянчлар (бум, 
ёгоч)да бажарплаётган булса, маш^ларни утказиш пайтпда хавф- 
спзликпн таъмннлаш (гиламлар цуйиш, ернп юмшатиш; у^птувчи- 
шшг ва уртокларининг ёрдами) лозим.

Матлар факат сапчпш жойига эмас, балки снарядларппнг бор 
буйпга етаднган ^илнб тушаладн. Узаро ёрдам нкки параллел жой- 
лашгап снарядларда бир вактда маш^ бажараётган у^увчилар- 
нинг цулидан тутнш йули билан, шунингдек, машцларни индиви
дуал тарзда бажарпб булган у^увчи шеригипинг кулидан ушлаб 
туриши йули билан курсатилади.

Оддийдан мураккабга ^араб бориш принципмга риоя кнлнш бу 
ерда аппикса зарурдир.

Т а ъ л и м н и н г и з ч и л л и г и:
1. Хар хил турпшлар ва бу туришларда цул хамда гавда ха- 

ракати: товоиларии жуфтлаб, оёк, учида, бир оёцларни олдинма- 
кейин (узунаспга) цуйиб туриш.

2. Кулнинг хар хил даетлабки холатларида, ^ул, пккинчи оё^, 
гавдани харакатлантириб бнр оёкда туриш.

3. Белгиланган (чизилган) чизн^ буйлаб юриш (ерда ёки пол- 
да).

4. Гимнастика скамейкасида ^улни турли холатларда тутиб, 
харакатлантириб, туп билан, кафтларни бир-бирпга уриб (скамей- 
кага царамасдан) юриш.

5. Полда ётган ёгочда кулни хар хил холатларда тутиб хара- 
катлантириб юриш.

6. Полда ётган ёгочда катта туп билан, кафтларни бнр-бнрига 
урпб юриш.

7. Баландлиги 50 см гача булган ёгочда кулни турли холатлар- 
да тутиб, к,улнн харакатлантириб, туп билан, кафтни кафтга уриб 
юриш.

8. Егочда бир оёкда туриб нккинчи оёцнп олдинга, ёнга, орь^ага 
узаткш (45-раем).

9. Ёгочда ён томон билан юриш, бнр оёцда тухталнб, иккпнчи 
оёкпн олдинга, ёнга, орь^ага узатиш.

10. Гимнастика скамейкаси рейкасида ва ёгочда урпндан ту
риш (юз билан ва ён билан турган .\олатда).

11. Гимнастик скамейка рейкасида ва ёгочда юриш.
12. Егочда, гимнастик скамейка рейкасида ён томон билан ^ул- 

нн турли холатларда тутиб, харакатлантириб юриш.
13. Ёгочда тупни отиб ва ушлаб юриш (46- раем).
14. Ёиоч устпда 25— 30 см баландлпкда тортнлган ар^ондан 

утиб юриш.
15. Ёгочда тупни отиб ва ушлаб олнб хамда аркрндан хатлаб 

юриш (47-раем).
16. Ёгоч устпда тулднрма туплардан утиб юриш.
17. Ёгочда т\трн кутарилган оё^лар остида чапак чалнб ва оёц- 

ларни букиб юриш (48- раем).
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18. Ёгочга ^ия цуйилган гимнастика скамейкаси орцалн чнкиб, 
юриш.

19. Гимнастика скамейкасида, ёгочда ва гимнастика скамейка
си рейкасида opeara ^айрилиб юрнш.

20. Ёгочда тухталиб ва бир тиззада туришга утиб юрнш.
21. Ёгочда, гимнастика скамейкаси рейкасида нарсалар бнлан 

(ёгоч туп, аргамчи билан) юриш.
22. Егочда майда ва ,\ар хил ^адамлар билан олдинга, opeara, 

ёнга юриш.
23. Ёгочда тухтаб ва утириб юриш, ^улларга таяниб ва куллар 

ёрдамиснз туриш.
24. Ёгочда, гимнастика скамейкасида тез юриш, худди шуни оёц 

учида бажариш.
25. Жойда турнб, гимнастика скамейкаси доскаснда, ёгочда 

икки оёц билан сакраш.
26. Гимнастика скамейкаси рейкаси буйлаб оё^ учида слдинга, 

ёнга, орцага юриш.
27. Гимнастика скамейкаси рейкасида хар хил топшнри^лар 

(хул, оёцлар ^аракати, тупни отиш ва илиш) билан юрнш.
Уцувчиларга алохида мувозанат сацлаш машцларнни ургатиш- 

да мураккаб булмаган аралаш маш^ларни бажартириш лозим. 
Бундай маш^ларга юриш, бурилишлар, оё^ учида туриш, тизза- 
ларда туриш, цул, оё^ харакатлари ва бош^алар кнради.

Мувозанат са^лаш машцларини куйидагилар билан мураккаб- 
лаштириш мумкнн: цулнинг дастлабки холатларнни узгартириш: 
к;ул, гавда, оёцларнинг ^аракатлари; кушимча предметлар (туп 
таёк;ча, аргамчи, халца) киритиш; харакат усулларпни (товонда, 
оё^ учида, майда ва хар хил к;адамлар) узгартириш, кушимча топ- 
шири^лар (хатлаш, остидан утиш, отиш, илиш); таянч майдон- 
часинн кичрайтириш; таянч майдончасинн баландлатиш (80 см 
гача).
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А к роб атик м аш ц л ар

Акробатик машцлар хамма синфларнинг программасига кирган. 
Бу маш^лар кучнинг, ча^онлик, тезкорлик, чайнрлик, довюраклик, 
^атъиятликнинг ривожланпшига кумаклашадн, фазода мулжал 
олншга ургатади, вестибуляр аппаратнииг функциясини яхши- 
лайдн.

Акробатик машкларнинг хар томонлама таъснри спортнинг куп- 
гипа турларн, айни^са, сувга сакраш, конькида фигурали учиш,. 
спорт гимнастикаси, чанрида сакраш, енгил атлетика ва спорт 
уйннлари малакаларпни тезро^ эгаллашда кумаклашадн.

Акробатик машрулотларни мактабнинг бошланрич синфларида 
утказнш учун гилам пояндозлар ва покрншкали гимнастика мат- 
ларп мазжуд булиши лозим.

Машрулотларнн утказишда мажбурий талаблардан бири — бу 
гигиена-санитария шартларига риоя к;илиш. Пояндозлар ва матлар 
доимо тоза булиши, матлардагп покришкалардап фацат акробатик 
машгулотларда фойдаланнш ва улар мунтазам артнб турилишн 
лозим. Иилнпнг иссш^ ва^тларпда оддий акробатик маш^лар чимли 
кенг майдонларда утказилиши мумкин.

Чим ёткнзнлган майдончаларда одднй акробатик манн^ларни 
бир ва^тнинг узида купчилнк уцувчилар билан бажариш мумкин. 
Залда маш^лар гилам пояндозлар ва гнмнастика матларининг мав- 

жудлигпга ь;араб группа холида бажарилади.
Акробатик маш^лар нкки группага булинади. 

Бнриичи группага ривожланувчи (динамик), ик- 
кинчнснга—туррун маш^лар киради.

Мактабнинг бошланрич синфлари учун програм- 
мада ривожланувчи машцлар группасидан ^уйнда- 
гильр назарда тутилади: группировкалар угирган, 
чалцанча ётган ва чук;кайган холда (49- раем); ду- 
малаш (opeara, ён томонга); олдинга умбало^ 
ошпш (50-раем).

Туррун машк,лар группаларидан куракларда 
туриш кузда тутилган (51-раем).

Бу маш^ларга ургатишни группировкаларга тай- 
ерлайднгап маш^лардан бошлаш керак:

1. Гавдани олдинга, оёк,ларга чуцур энгашти- 
49- раем риш.
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2. Оё^нипг бутун кафтпга чу^ур чукканиб, бол- 
дирларпи пккала кул билан ушлаш.

3. Чалкаича ётпб, оё^ларни кукракка букиш.
4. Оё^ларии узатмб утириб, олдинга, осклар то

мом эгплиш.
5. Оёкларии тик узатнб утириб, бир ва^тда оё^- 

ни кукракка кутарнш ва гавдапи осклар то.чон 
эгиш.

6. Худди шу машкнп болдирларии пккала ь̂ ул 
билаи ушлагап холда бажариш.

Тайёрлов машкларини бажарнб булгаидап ке-
51-раем йпп группировкаларга (группировка деб гавдаипнг 

тпззаларда букилган оёкларин цуллар билаи гавда 
томом тортнш пайтидаги холатнга айтпладп. Кул папжалари бол- 
дирчапн:: ушлайдп) утиш мумкин:

1. Утирган холатда ружанак булиш: полда утириб тпззалар бу- 
килади, товонлар бир оз кеигроц ^уйнладн, цуллар бнлаа болдир- 
нииг ташци ^исмлари ушланади ва оёцлар кукракка тортилади, 
тиззалар кериладн, бош тиззалар орасида, эгилгаи.

2. ЧалК'О.н.ча ётган холатда ружанак булиш: чал^анча ётгаи .\о- 
латда оёцлар кукракка букилади, куллар билан болдирлар ушла
нади ва тиззалар елкаларга, елкалар эса тиззалар томон тортила
ди, тпззалар кериладн, бош тиззалар орасида, эгилган, эпгаштпри- 
лади.

3. Чу^кайиш \олатида ружанак булиш: оёцларнп бир товон кенг- 
лигида кериб, товонларни параллел куйган ^олатдан чу^ур чу^- 
цайилиб (дастлаб оё^ учларида, сунг эса бутун товонларда), гавда 
тиззялар томон энгаштирилади, болдирлар ^уллар билан ушлана
ди хамда гавда тпззалар томон жнпс тортиладн, бош тиззалар 
орасида, эгилган.

Ружанак булишни узлаштирнб олгач, умбалоц ошишларнл ур- 
ганишга утиш мумкин.

Умбалок, о шиш деб шундай акробатик маш^ларга айтнладики, 
бунда бошдан ошиб утмасдан тур и б, тана цисмларн полга кетма- 
кет тегади..

Чущайиш %олатидан умбало% ошиб, чалцанча ётиб гужанак 
булиш холатига утиш ва олдинга умбало^ ошиб чуц^айиш ^олати- 
га келиш.

Бу машцнн бажариш учун чалцанча ётиб гужанак булган хо
латда олдинга ва opeara бир неча марта думалаш керак. Бунда 
у^увчилар диадатпнн думалашлар пайтида гужанак зичлигини са^- 
лашга ^аратиш керак.

Маш^ларни намойиш ^илишдан олдин у^увчилар эътиборини 
думалаш ва^тида аввал чук^айган, утирган ва ётган ^олатдаги 
гужанак булиш, орцага думалашда эса ётган, утирган ва чуц^ай- 
ган холатлардаги гужанак булншга изчил равишда утплишига ^а- 
ратиш керак.



Иложп булса, акробатик машк;ларни утказиш бир ухувчн машк- 
ларпи бажариб, ^олганларп эса унн кузатнб ва хатоларини аниц- 
лаб борспнлар.

Тиззалаб турган холатдан ён томонга думалаш. Бу машцларга 
ургатпшни тиззалаб гужанак булиб туриб, ён томонга думалашдан 
бошлаш керак. Матга ёки гиламга чап ён билан туриб, тиззалаб 
дастлабки холатда туриш, тиззани чуцур букиш, танани ва бошни 
олдинга (оёхха) эгиш, чап бицинга, чал^анчасига, унг бицинга ду- 
малаш ва дастлабки холатга цайтиш.

Болалар бу машцни унг ва чап томонларга эгилиб бажаришни 
урганганларндан кейин елкада думалаш вацтида чуццайгач хо- 
латдап ён томонга юмалаш .матцини бажаришга утиладн. Кейин 
бир тиззада турган холатдан думалашга утиш мацсадга мувофиц.

Бир тиззада туриб ён томонга думалаш.. Матга чап ён билан чап 
тиззани цуйиб, хулни полга тираб (бармоцлар хултикда), унг рёх- 
ни ён томонга узатиб учини полга тираш. Чап цулни оукиб, тир- 
сакларнн полга тираб, чап бицннга думалаш, бу харакатни то унг 
тиззада туриб цолгунча давом эттирнш ва чап оёцнн узатиб, оёх 
учларпни полга тираш.

Кукракда ётиб цулларни юцорига кутарган холатдан ён томоп- 
ларга цайцайиб юмалаш — унг бицинга, елкага; к>гкракка юмалаш. 
Кулларни юцорига кутарган холда орцага эгилган холатдан— ён 
томонларга юмалаш, орцага юмалашда гужанак булиб олиш.

Юмалашлар унг томонга цандай бажарилса, чап томонга хам 
шундай бажарнлиши зарур.

Юмалаш машцлари узлаштириб олннгач, думалаш машцларини 
урганпшга утиш лозим. Бошдан ошиб, гавданинг айрим цисмлари 
бирма-бир полга тегиб кундаланг ук, атрофида айланиш машцлари 
умбалоц ошиш деб аталади.

Чущайиб утирган \олда кулларни ерга тираб олдинга умбалощ 
ошиш; хулларни бир оз олдинга полга тираб утириш; огирлик мар- 
казини хулларга кучириб, кулларни букиб, оёх бнлан итариш, ру
жанак булиб бошдан ошиб айланиш ва гужанак булиб утирган 
Холатга келиш.

Чухцаймб утирган холатдан яна шу .холатга келгунча умбалоц 
ошиш олдинга умбалоц ошиб, утирган холатга келиш каби бажа- 
рнлади. Лекпн таяннб утирган холатга утиш учун тезрок ва кучли 
х.аракат билан гужанак булиб олиш лозим.

Умбалох ошпшга урганишда хуйидаги хатолар учрайдп:
1. Агдарилпшда тула гужанак була олмаслик.
2. Куллар билан ерга таяннб утпрганда цуллар нотугрп тира- 

лади. (хуллар оё^ларга яхин ерга тнраладп).
3. Оёцлар билан етарлича птарилмайдн.
4. Бош полга тиралиб холади.
5. Йуналиш йухотилиб, ён томонга кулаб тушиладн.
Е л к а  к у р а к л а р и д а т у р и ш .  Бу машк орка билан ёт- 

ган холатда бажариладн. Оёцлар ва гавда кутарилнб, энса ва ку- 
ракларга тиралинади, тнрсакларни полга (бнр-бирнга яцин) хуйиб, 
Хуллар белга к.уйилади, оёклар юхорига тпкланадн (оёх учларн
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чузилади), чаноц олдинга олинади. Бу машцни ружанак булиб ёт- 
ган ^олатда, шунингдек, утирган ва чуццайиб утирган ,\олатлардан 
opeara юм-алаб ^ам бажариш мумкин.

Бу машцларга ургатишда болаларнинг оёцларндан ушлаб тури- 
лади.

Р а  к; с м а ш ^ л а р и

Раке машцлари ва оддий рацеларни урганиш болаларда эпчил- 
ликни, куркамликни, нафислик ва харакат ифодалнлигини ривож- 
лантиради.

Раке машцларнни бажариш яхши цоматнниг шаклланишига 
ёрдам беради. Рацс машкларн бнлан мунтазам шурулланиш бола- 
лардагм эшнтиш цобилиятини, ритмни цис цилишни ривожланти- 
ради, харакатларпн суръат узгарншига цараб бажара олиш ма- 
лакасини хосил цилади, музика журлиги эса ижобий эмоционал 
таъсир кучини оширади.

Оддий раке машцларини болалар бплан дойра цурган >̂ олда, 
колоннада, шерепгада, шунингдек, иккитадан, учтадан, турттадан 
турилган ёйнк колоннада утказиш мумкин.

Машкларни бажариш укитувчм ёки барча укувчнларнинг сана- 
шп, куйлаши журлигида бажарилади. Лекин, яхшиси, музика жур- 
лигида бажарилгани маъкул.

Оддий раце машцларини ва раце элементларинп дарснинг ки- 
риш цисмида урганиш керак, яхши узлаштприлгандан сунг уларни 
дарснинг якунловчи цисмида бажариш мумкин.

Организмга катта нагрузка берадигап раце элементлари ва тез 
харакатли рацелар (масалан, «Сакра-е еакра» («Попрыгушка> 
рацеи) дарснинг асосий цисмида бажарилади.

Мактабнинг бошлангич синфлар программаеида цуйидаги ама- 
лий материаллар кузда тутилган:

М у з и к а  ё к и  ц у ш и ц ж у р л и г и д а  ю р и ш. Музика 
ибораеннинг сунгида тухтаб юриш. Уцувчиларнн музика ёки цу- 
шиц журлигида юрншга улар турган жойда ёки колоннада дистан
ция ва берилган суръатга риоя цнлиб юриш куникмаларнни бнр 
кадар эгаллаганларидан супг ургатиш лозим. I еннф уцувчилари 
хали баравар цадамлаб юра олмайдилар (улардан буни талаб ки- 
либ ^ам булмайди), лекин уларни ритмик, муайян темпда юришга 
ургатиш керак. Бунинг учун болалар ашула дарсларида урганган 
ва ;узлаштирган куй ва кушицлардан фойдаланган маъцул. Бунда 
эътибор музика ёки кушикца хамоханг, енгил, ритмик юришга ца- 
ратиладн. Машцларнн бажариш пайтнда уцитувчининг шахеий на- 
мунаси ва машцларни тутри курсатиб бериш мухим ахамиятга эга.

Музика ибораеининг сунгида тухтаб юрншни урганишда аввал 
олдиндан белгиланган музика ибораси сунгида ёки цушнцнинг 
муайян еузларидан кейни тухташни узлаштирмоц зарур. Бу машц 
узлаштириб булингач, >̂ ар бир музика ибораеининг сунгида тухташ 
вазифа килиб топшнрнлиши мумкин. Агар машцлар вацтннча му
зика журлигисиз утказнладнган булса, унда усталик билан з̂ исоб-
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ни узгартчрнб санаш керак. Масалан, агар уцитувчн одатдаги 
«бир-иккн-уч-турт» хнсоби пайтида «бир» урпнга «и» дейди, уцув- 
чнлар эса «нккп-уч-турт» хнсобида юришпн давом эттираднлар, 
«турт» деганда эса тухтайдплар. Дастлаб бу машц юриш пайтида 
ора-спра, ннтерваллар билап, сунг эса тез-тез ва пптервалларсиз 
берилади.

Уцувчилар музика ёкм кушп!<; журлнгнда юришп, тумаб-тух- 
таб юришларп турган жойда, олдинга юришда, оёц учларнда, кафт- 
ни кафтга уриб юришда цулланплишн мумкин.

Оёц учларида цуйиладигаи о д а т д а г и  р а ц с  р а д а м и  ёки 
оддий цадам. Х,аракатни бошлайдиган цадам тиззада бир оз (эуки- 
лмб сунг ростланади, оёц учи чузилиб, ташцарига бурилади. Пол 
(ер)га оёц учи бнлан цуйнлади ва бутун оёц кафтига тушнлади. 
Гавда огирлиги олдинги оёцца кучирилади, иккинчи оёц учида, ор- 
када булади.

Сунг бу машц оёц учида бажариладн.
Рацс цадамига ургатншда харакатларнинг майин, еигил, куйма 

булишнга эътибор берилади.
Б и р  с а к р а б  к а д а м  т а ш л а ш .  «Бир» >;исобида унг оёц 

бнлан олдинга бир цадам цуйнлади. Чап оёц орцага букиб кутари- 
лади. «И» >;исобида унг оёцда олдннга томон енгилгина сакралади. 
Чап оёц олдинга узатиладп, оёц учлари узатнлади. «Иккн» хисоби- 
да чап оёц бнлан олдинга кичнкроц цадам ташланади. Унг оёк, тиз- 
задан орцага бир оз букнлиб кутарилади. «И» хисобида чап оёцда 
олдинга енгнл сакралади. Тиззада букилган унг оёц олдннга кута
рилади, оёц учларн чузилади ва .^оказо.

Дастлабки дарсларда бошлангич синф уцувчиларнга бундай ца- 
дам ташлаш жуда цийин булади. Шунипг учун дастлаб асосин 
эътибор ,\аракатларнн павбатлашга, сунг эса уларни аниц бажа- 
рншга царатиладн. Кейпнроц оёц учларнда сакраб оёцларнн opea
ra узатиб, урганилади.

Сакраб цадам ташлаш олдннга хам орцага бажариладн. Сакраб 
оркага цадам ташлаш орцага кадам цуйишдаи бошланади.

О л д и н г а ,  ён га,  o p e a r a  ц у ш м а (прнставный) ц а- 
д а м т а ш л а ш. Бу юришда харакат донмо бир оёцдан бошла- 
пиб, иккинчи оёцда тугалланадм.

«Бир» ^исобида унг оёц бнлан олдинга цадам ташланадн, чап 
оёц у11Г оёцнннг орцаси-ёнига цуйиладн, сунг унг оёц бнлан цадам 
ташланиб, чап оёц унг оёц ёнига цуйнлади ва хоказо. Ен томонга 
цушма цадам цуйншда унг (ёки чап) оёц билан ёнга бир цадам 
куйилади, чап (ёки унг) оёц унинг ёнига цуйиладн. Орцага цушма 
кадам ташлашда чап ёки унг оёц opeara цуйилади, иккинчн оёц би- 
ринчиси ёнига боради.

Биринчи дарсларда цушма цадамлар бутун кафтда, сунг эса 
оёк учларида бажариладн; дастлаб бу ^аракат оддий, сунг эса ма- 
йнп, сиргалувчи харакат тарзида амалга оширилацн.

О т  ч о п г а н д е к  у с у  л да  ц а д а м  т а ш л а ш .  Бундай ца- 
дам ташлаш чапга, унгга, олдинга ва орцага бажариладн. 
Асосий туришдан чапга от чопиш усулида цадам ташлашда
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«бир» >;исобида чап оёц билан чапга бир цадам цуйилади, «и» де- 
ганда унг оёкни тез, сиргалтириб чап оёц ёнига тортилади. «Икки» 
хисобида харакатлар такрорланадм ва хоказо. Бу харакат вацти- 
да унг o ïf ,  чап оёк томон тортилаётиб, чап оёцни гуё чапга «су- 
риб» г,уяди .

Унгга от чопиш усулнда цадам ташлаш хам худди шундай ба
жарилади, бироц, бунда чап оёц ÿHr оёцни «суриб» цуядп.

Т е п  и ни б ц а д а м  т а ш л а ш .  Тепиниш деганда цуйидаги 
^аракатларни тушуннш кабул килинган: «бир» .\псобида унг оёц 
билан енгил тепинилади, «и» хисобида чап оёц билан енгил тепини- 
лади, «икки» хисобида унг оёц билам енгил тепинилади, «и» хисо
бида— сукунат. Тепиниш унг оёцдан хам, чап оёкдап бошлаб ^ам 
бажарилади.

Тепиниш алохпда ^олда фацат урганилади, лекин у бошка ур- 
гаиилган цадам ташлашлар бнлан биргаликда бажарилади. Маса- 
лап, теп ни íi б майда цадам ташлаш: «бир» ^исобида унг оёк; билан 
олдинга бир кадам ташланадп, «икки» ^исобида чап оёц унг оёк; 
ёнига цуйилади, кейингн «бир-икки» хисобларида тепинилади, 
сунг rçÿunia кадам ташланадп ва хоказо.

А л м  а ш т и р м а  ц а д а м. «Бир» ^исобида у’нг оёц билан бир 
цадам ташланадп, «и» ^исобида чап оёк; бнлан кичикроц цадам 
ташланадп, «икки» хисобида унг оёц бнлан цадам ташланадп, «и» 
^исобида — сукунат. Сунг харакат чап оёцдан бошлаб бажарилади 
ва ^оказо.

Алмаштпрма цадам оркага томон бажарилишн хам мумкин. 
Бунда ?̂ ар бир цадам орцага ташланадп.

Барча кадамлар турли бирикмаларда, цулларнинг турли холат- 
лари ва харакатлари билан бажарилади.

«С а к р а-e с а к р а» ( « П о п р ы г у ш к а » )  р а ц е и .  Бу раце 
полька музнкаси остида uiÿx ва жонли ижро этилади.

Болалар доирада жуфт булиб ёнма-ён тураднлар( утил бола 
чап томонда), цугллар чалиштирилади (циз боланинг унг цу'ли угил 
боланинг унг цулида, чап цули чап к^лида бÿлaди).

Рацсга тушаётганлар I — I I I  тактларда дойра бунлаб харакат 
цилиб, олти марта сакрайдилар.

IV  тактнпнг биринчи чорагида цуллар ажратилади, айни пайт- 
да ÿFил бола олдинга бир кадам ташлайди, цнз бола (ёки унг то
монда турган уцувчн) эса 180° чапга бурилади ва шеригига юзма- 
юз туриб колади.

IV  тактнпнг иккинчи кнемпда рацега тушаётганлар чап оёцни 
унг оёк; оркасида шундай куядиларки, бунда у'нг оёц товонн чап 
оёц кафтпнинг у'ртаси каршисида булади, оёц учлари ташцарига 
цараб туради (учинчи позиция) ва цул ушлашадилар (унг томонда- 
ги ;уцувчм чап томондаги укувчи билан, чап томондаги ÿHr томон- 
дагиси билан).

Кейингн уч (V —V I I )  тактда рацега тушаётганлар жуфт-жуфт 
булиб, жойларида унг оёцдан бошлаб оддий цадамлар билан чап
га айланадилар. V I I I  тактда ц;улларини цуйпб юборадплар ва юз-
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лари билан уша томонга цараб турнб рацс бошланишидагидек цул- 
ларини ушлайдилар.

IX —XV  тактларда I — V I I  тактлардаги харакатлар такрорла- 
нади.

X V I тактда расцга тушувчилар бир-бирларига юзма-юз (бир 
укувчп марказга орка угириб, иккинчиси юзп билан) караб тура- 
дилар ва цулларини ажратадилар.

X V I I—XX  тактларда циз бола турган жойда кулнни олдинга 
узатиб, чапак чалади (музика остида). Бу вацтда угнл бола цулинп 
белга цуйиб, унг оёцдан бошлаб оркага дойра марказита томон 
олти марта сакрайди. X X  тактда у унг оёц билан оркага цадам 
ташлайдн ва чап оёшни унг оёги ённга цуяди.

X X I—X X IV  тактларда циз бола кулини белига куйнб олдинга 
(унг оёцдан бошлаб), угил бола томон олти марта сакраб цадам 
ташлайдн, сунг унг оёц бнлан орцага цадам цуйиб, чап оёгинй унг 
оёги ённга цуяди. Бу вацтда угнл бола жойида турнб чапак чала
ди (музика остида).

X X V — X X V II I  тактларда рацсга тушаётганлар цул ушлашиб 
(цпз бола орцада, угнл бола эса олдинда) дойра марказидан сак
раб цадам ташлаб узоцлашадилар.

X X IX — X X X I тактларда рацсга тушаётганлар унг оёцдан бош
лаб одднй цадам цуядилар ва чап томонга силжиб жойларида 
жуфт-жуфт булиб айланадилар (V —V I I  тактлардагидек).

X X X II тактда рацсга тушаётганлар цулларини ажратадилар, 
ёнма-ён тураднлар ва рацс бошланишидаги дастлабки ^олатга 
цайтадилар. Шундан сунг рацс такрорланади.

«Сакра-е сакра» рацеи цуйндаги изчилликда урганилади: даст- 
лаб рацедагн аввал урганилган цадамлашлар такрорланади, сунг 
кадамларни бирга бажариш узлаштирилади, кейин бнринчи фигура 
( I— X V I тактлар), ундан сунг иккинчи фигура (X V I I—X X X II  такт- 
лар) урганилади.

Рацсни дастлаб уцитувчи санош, сунг эса музика остида ур- 
ганиш мумкин.

Э м а к л а ш

Эмаклаш деб ерда (полда, гимнастика скамейкаснда) турт оёц- 
лаб ёки ётиб юришга айтилади.

Эмаклаш машкларинп бажаришда йнрик мускул группалари 
ишга тушади. Бу машцлар юрак-томир системаси ва нафас олиш 
системаснга, шунннгдек, цоматнинг тугри шаклланпшига нжобий 
таъспр этади. Мазкур машцлар тезкорлик, эпчиллнк, чидамлилик 
каби харакат сифатларининг ривожланишига ёрдам беради. Улар 
мактабгача тарбия муассасаларида кенг цулланилади. Катта ама- 
лнй ахамнятга эга булган эмаклаш машцлари «Ме^натга ва 
С СС Р мудофаасига тайёр» Бутуниттнфоц физкультура комплекси- 
да хам кузда тутилган.

Мактаблардаги физкультура дарсларида эмаклаш машцлари 
физкультура залида,' мослаштирилган биноларда, спорт майдонча- 
сида, табиий шароитларда (майсазорда) утказилиши мумкин, ле-
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кин хар цандай шаронтда хам цуйндаги санитария-гигиена талаб- 
ларига риоя цилиннши керак: биноларнинг (айницса полнинг) 
снарядларнинг (иложи булса, болалар эмаклай оладиган цалин 
матерналдан туцилган гиламлар булишн керак) тоза булнши.

Машцларни майдончада ёки жойларда утказишда уцувчнлар 
тренировка костюмини кийншларп лозим.

Т а ъ л и м н и н г  и з ч и л л и г и:
1. Эркин эмаклаш.
2. Полда (майсада) эркин равншда турт оёцлаб эмаклаш.
3. Полда (майсада) царама-царши оёц-цулда тпззаларга тая- 

ниб, панжаларга суяннб (турт оёцлаб) эмаклаш.
4. Полда (майсада) бир тарафдаги оёц-цул (унг цул, унг оёк) 

да тпззаларга таяниб, панжаларга суяннб турт оёцлаб эмаклаш.
5. 1, 2, 3, 4- пунктлардаги машцларни гимнастика скамейка

сида бажариш.
6. Полда (майсада) тиззалар ва билакларга таяниб эркин <\олда 

эмаклаш (52-раем).
7. б- пунктдаги машцни турли хил усуллар билан бажариш.
8. 6- пунктдаги машцнн, бир хил усулда бажариш.
9. 5, 6, 7- пунктлардаги машцларни гимнастика скамейкасида 

бажариш.
10. Урганилган усуллар ёрдамида арцон, плапка, тусиц (тусиц- 

лар баландлиги 60 см дан паст булмаслиги керак) остидан эмак- 
лаб утиш.

11. Гимнастика скамейкасида эмаклаш — тиззалар гимнастика 
скамейкасида, цул панжалари полда (ихтиёрий).-

12. 11- пунктдаги машции турли хил усуллар билан бажариш.
13. 11-пунктдаги машцни бир 

хил усулда бажариш.
14. Гимнастика скамейкасида 50 

см дан паст булмаган баландликда 
тортилган арцоп остидан эмаклаб

52-раем утнш (ихтиёрий).
15. 14- пунктда курсатилган 

машкпп уцнтувчп топширишга биноан урганилган усуллар билан 
бажариш.

16. Урганилган усуллар билап баландлиги 50 см дан паст бул
маган, оралит 50 см дан узоц булмаган бир неча туенц (арцои, 
планка, дарвоза) остидан эмаклаб утиш.

17. Унгга, чапга, ихтиёрий равншда эмаклаш.
18. Упгга, чапга турли хил усуллар билан эмаклаш.
19. Унгга, чапга бир хил усулда эмаклаш.
20. Полда (майсада) ерга цапишиб эмаклаш. Харакат цорин 

билан ётиб турли хилда бажарилади.
21. Ерга цапишиб баландлиги 40 см дан паст булмаган тусицлар 

тагидан эмаклаб утиш.
Эмаклашнинг турли усулларига ургатпшда эътиборни харакат- 

ларнинг турри бажарилишига царатиш керак. Бунинг учун тез 
эмаклашга йул куймаелпк лозим. Уцувчиларнинг эмаклаш техни-
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касинн эгаллаш даражасига цараб малака ва куникмаларни тако- 
миллаштириш максаднда эмакланаднган туспцлар полосасига ол- 
дмн урганплган мувозанат сацлаш, тирмашпш, сакраш машцлари 
бнлан бнрга эмаклашнинг турлн усуллари иштпрок этадиган машк;- 
ларни киритиш керак.

А р а л а ш  ва оддий о сил и ш л ар

Мактабнинг I I I  синф программасида болаларни аралаш ва 
оддий осилишларга ургатиш кузда тутилган. Осилит деб снарядда- 
ги шундай ^олатга айтиладики, бунда шугулланувчининг елкаси 
ушлаш нуцтасидан пастда булади. Снарядни тананинг бирор цисми 
билан, масалан, цуллар билан ушлаб осилит — оддий оснлишдир. 
Тананинг бошца бир цисми билан снаряд ёки полга таяниб турган 
холда осилит — аралаш оснлишдир. Бу  машцлар цуллар ва елка 
камари мускулларига (айницса оддий осилишлар), шунннгдек, ор- 
ца, цорин ва кукракларнинг оёц мускулларига таъсирн нисбатан 
нам, лекнн ростланган оёцлар, турли осилишларда уларни букиш 
ва ростлаш нагрузкани оширади.

Осилишларни тугри цулланиш цоматнинг шаклланишига ижо- 
бий таъсир курсатади. Осилит машцлари снарядларда бажари- 
лади, шундай экан уцувчилар ^аракатн снаряднинг баландлиги, 
кенглиги, ушлаш усулига бо-лиц булади. Бу уз гавдасини узгарув- 
чан шароитларда идора цнлишнинг малака ва куникмаларини 
эгаллашга ёрдам беради.

Оснлнш машцлари гимнастика учун типик булган аницлиги 
билан фарцланади, бу аницликка болалар билан машц бажариш 
пайтида эришиш зарур, бунинг учун эса машцларни борган сайин 
мураккаблаштнриб бориш лозим. Бу жуда мухим, чунки ^али уцув- 
чнлар бажаришга тайёр булмаган цийин машцлар мускулларга, 
пайларга, нафас олишга салбий таъсир этади, шунингдек, ^аракат 
куникмаларининг вужудга келишига тусцинлик цилади.

Куллар ^олати мухим роль уйнайдиган осилит машцлари на
фас олиш учун гайри табиий шароит яратади. нафас олиш кпйи'н- 
лашади. Уцитувчи болаларнинг нафас олишни тухтатмасликла- 
рини, текис ва чуцур нафас олишларини кузатиб туриши лозим.

Осилит машцлари якка уцувчи ва бирданига группа томонидан 
бажарилади. )^ар иккала ^олда ^ам укувчиларни снарядга тутри 
ёндашишга, машцларни масъулият билан бажаришга, машкни тут- 
ри тугатишга, машцни бажарнб булгандан сунг тугри сакраб ту 
ш ит ва снаряддан узоцлашишга ургатиш керак. Уцитувчи уцувчи- 
ларни эхтиёт цилиш (страховка) приёмларига ургата бориб, зарур 
холларда узи хам страховка цилади.

Турли хилдаги осилишлар учун цуйидаги снарядлар цулланн- 
лиши мумкин: бум, яккачуп, брусья, гимнастика скамейкаси, 
гимнастика нарвони, .^алца ва бошцалар. Купчилик машцларни 
бажаришда гимнастика мати керак булади.

Т а ъ л и м н и н г  и з ч и л л и г и :
Аралаш осилишлар:
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1. Тик тур га н >;олда осилит (53- раем).
2. Чуццайган холда осилит.
3. Тик турган ^олда осилнб, цулни (ÿHr ва чап ц>-лни навбат би- 

лан) тушириш (54-раем).
4. Оецларпи тик кутариш ва тик туриб осилган цолда оёцларни 

букиш ; навбат билан ÿHr ва чап оёцни).
5. Тик туриб осилган >;олда оёции кутаришни ва цулни туши- 

ришни бирга цугшиб олиб бориш.
6. Тик туриб осилган х;олда цУлларни букиш.
7. Худди 3— 6- пунктдаги машцлар, 4ÿrçrçaftn6 осилит.
8. Етиб осилиш (55- раем).
9. 3— 5-пунктлардаги машцларни ётиб осилган холда бажа- 

риш; ётиб осилган холда цулларни букиш (56-раем).
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10. Тик туриб оснлишдан ётнб осилишга утиш ва аксинча тар- 
тибда олдинга цадам цуйиб бажариш.

L1. Чуцкайган холда оснлишдан ётнб осилишга утиш ва аксин
ча тартнбда олдинга цадам цуйнб бажариш.

12. Орца томон билан туриб осилит (57- раем).
13. Орца томон бнлан чукцайиб осилит.
14. Орца томон бнлан ётнб осилит (58- раем).
15. Ен(унг, чан) билан ётнб осилит (59- раем).
16. Тик туриб оснлишдан ён (унг, чаи) билан осилишга утиш.
17. Чуккайиб оснлишдан ён (унг, чаи) билан осилишга утиш.
18. Ётиб оснлишдан ён (унг, чаи) билан осилишга утиш.
19. Тик тургаи холда осилишларнннг одднй бнрикмаларини 

цулларии навбат билан тушириб, оёцларнн .\аракатлаитириб бажа- 
рнш.

20. 19- пунктдаги машцни чукцайнб осилган холда бажариш.
21. 19- пунктдаги машцнп ётнб осилган .чолда бажариш.
Оддий осилшилар:
1. Осилит.
2. Унг (чап) оёцни букнб осилит.
3. Оёцни букнб осилит (60-раем).
4. Унг (чап) оёцин олдинга, ён томонларга, 

орцага харакатлантириб осилит.
5. Оёцларнн ён томонларга керган холда оси

лит.
6. Унг (чап) оёцни олдинга, чап (унг) оёцни 

орцага кериб осилит.
Оддий осилншлардан еакраб тушиш ярим 

чуцкайгап холда амалга оширплади. Бунда гав- 
дапи мувозанатда ушлаб туриш учун цуллар ол- 
дннга узатиладн.

Ю риш
Юрнш табннй ва амалнй машцдир.
Юриш пайтида катта мускул группаларп ншга тушади, шу ту- 

файли иафас олнш ва цои айланиш снстемасининг фаолняти ку- 
чаяди.

Сафда юрнш уцувчнларнн уюштнради ва интизомлн килади.
Мактабнннг вазифаларидан бири болаларни цоидали, ихчам 

(тежамлн) ва чнройлн юришга ургатишдан нборатдир.
Юрпшга ургатиш саф элементларн ва гимнастик цайта сафла- 

нишларпн утиш пайтнда, шуниигдек, юрншнмнг турли курниишла- 
ри билан таништнрнш учуй ажратилган вацтда хам амалга оши- 
риладн. Болаларда купннча учрайднган депсиннш, шаталоц отиб, 
чайцалпб, оёцнн таранг тутиб ёки букиб, бош ва елкани тушириб, 
цорннни чицариб юриш урншш енгил, эркнн, цуллар, оёцлар гавда 
мутаноенблиги ва бошнинг т>трн холатидан нборат ритмик юриш 
эгаллашн керак.

Болалар тугри юриш куникмаларини эгаллашлари учун улар- 
ни I синфданоц сафда эркин, зурнцмай, муайян суръат ва ритмда,
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харакатни чап оёцдан бошлаб юришга ургатиш лозим. Кейинча- 
лик булар уцувчиларга шахдам кадам ташлаб юришга имкон бе- 
ради.

I синфда тацлид характеридаги юришларни цуллаш зарур, чу- 
нончи: «Гозлар цандай юради?», «Айиц цандай юради?», «Мушук 
цандай юради?», «Мушук цандай угирлик цилади?» ва .^оказо.

Юришга ургатишда оёц учида, эгилиб, катта цадам ташлаб, сон- 
ларни баланд кутариб, цуш цадамлаб, оёцларни чалпштириб, оёц 
учларинп ташцарига ва ичкарнга буриб юриш тавсия этилади. Бу 
топширнцлар турли суръатда бажарилади.

Тугри юришга цуйидагилар хос: гавданинг ^олатн эрккн, та- 
биий, таранглашмаган булади; гавда ва бош тугри тутнлади; елка- 
лар ёйилган ва орцага керилган; оёц ва цуллар ^аракати зркин, 
кесишган (унг оёцни олдинга харакатлантириш билан чап кул ол
динга узатилади) булади.

Уцитувчн юришга ургатаётиб гавданинг холатига, оёкни куйиш- 
га ва цулларнинг харакатига катта эътибор беради. К>улларни тур
ли дастлабки холатларда тутган холда юриш, бир томондан, юриш- 
ни мураккаблаштнриш воситаси хисобланади, иккинчн томондан, 
куллар харакатини ажратувчи ва шу йул билан оёк цуйншга, гав
данинг тугри холатига уцувчнлар диццатини жалб килншга ёрдам 
берувчи омил хисобланади.

Сафда юришга ургатишда маромли таришнинг ахамняти катта. 
Ш у нарсага интилиш керакки, болалар белгиланглн суръатда ва 
суръатни узгартириб бемалол юра олсинлар. Бунинг учун уцувчп 
учун ало.хида ёки умумий хисоб олиб бориш (уцитувчн санайди) 
ёки бу иккаласини биргаликда амалга ошириш, шунпнгдек, чапак 
чалиш, таёцча билан полни дуциллатиш, метрономдан, музика жур- 
лигида ва цушицдан фойдаланиш тавсия этилади.

Т а ъ л и м н и н г  и з ч и л л и г и :
1. Тацлид килиб юриш.
2. Энгашиб юриш, оёк; учида писиб юриш-
3. Оёц учида юриш — оёцлар тик тутилади.
4. Товонларнинг ташци циррасида юриш.
5. Кулларни турли холатларда тутиб (белга, елкага, бошга, ор- 

кага, олдинга, ён томонга, юцорига цуйиб) юриш.
6. 5- пунктдаги маши;, лекин оёц учларида юриш.
7. 5- пунктдаги машцни цуллар >;аракати билан бажарнш.
8. Одатдаги юришни оёц учларида юриш билан навбатлаш.
9. К,уллар ^олатини узгартириб, одатдаги юришни оёц учларида 

юриш билан навбатлаш: турт цадам ташлаб цулни белга цуйиш, 
оёц учларида турт цадам цуйиб, цулни бош орцасига цуйиш ва цо- 
казо.

10. Катта ва эркин цадамлар билан муайян суръатда, цоматни 
тик тутиб юриш.

11. Уцитувчи саноги остида ритмик юриш.
12. Кафтни кафтга уриб ритмик юриш. Масалан, хар «уч» де- 

ганда болалар битта ёки уч ва турт деганда икки марта чапак ча
лиш.
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13. Умум сапоги остида ритмнк юрнш. Масалап, уцптувчи са- 
пай бошлайдп ва «бнр-нкки» дейди, уцувчилар «уч-турт» деб да- 
вом эттираднлар.

14. Турли суръатларда, секннлашиб ва тезлашиб (санаб, чапак 
чалнб) юриш.

15. Чизилган 20 см ли «коридор» буйлаб оёц учида предметлар 
(туплар, кубиклар, таёцчалар, аррамчилар)дан хатлаб юриш

16. Сонни юцори кутариб юриш.
17. Сонни баланд кутариб, «коридор»дан юриш.
18. Сонни баланд кутариб оёц учида юриш.
19. Соннн баланд'кутариб, оёц учида «коридор»да юриш.
20. «Корндор»да турли суръатларда юриш.
21. Катта цадам ташлаб юриш.
22. Суръатга мувофиц равишда цадамлар узунлигини узгарти- 

риб юрнш (суръат цанча суст булса, цадам шунча катта булади).
23. ^адамлар тезлигини узгартириб юриш.
24. ^адамлар узунлиги ва тезлигини узгартириб юриш.
25. Оёк; учида юриш (гимнастик цадам билан).
26. Суръатни сацлаб ва цадамлар узунлигини ошириб юриш.
Юриш пайтидаги нагрузкани цулларнннг цушнмча харакатлари

билан навбатлаш ва уцнтувчи хар бир синф программасига муво- 
фиц куллайднган бошка кушимча топширнцлар ёрдамида ошириш 
мумкпн.

Юриш машцларнни амалга оширишда харакатнинг турли усул- 
ларннп навбати билан цуллаш зарур: оёц учида юрнлгач, товонда 
юриш ва бунда гавдани жуда ростлаш, цулларнп юцорнга кута- 
риш; оёц учида юришни (оёкларни тик тутпб) ярим чуцкайиб ва 
чуцкайнб юриш билан навбатлаш; уцувчилар томонндан муайян 
сигналлар буйича бажариладиган турли топширпцларнп (тухташ, 
чуцкайпш, утнриш, оёц, кулларда муайян харакатларни бажариш, 
цадам ташлаб бурилнш, сакраш ва бошцалар) кенг цулланиш-

Укувчиларнинг ритмик юриш малакаларннн такомиллаштириш 
учун чузиб булпб айтиладнган командалар ва цушнц остида юриш 
керак. Бунинг учун уцувчилар ашула дарсларида узлаштирган цу- 
шик материалпдан фойдаланнлади.

Ю гу р и ш

Югуриш табиий ва амалий харакат булиб, уцувчнлар жмсмо- 
ний тарбпясида етакчи урннии эгаллайди.

Югуриш мустацнл машк тури сифатида хам, югуриб келиб сак
раш, улоцтпрпш ва уйинларда элемент снфатпда хам цулланиши 
мумкнн.

Югуриш мускулларнипг рпвожланишпга ёрдам берадп, юрак- 
томир ва нафас олиш системасига ижобий таъсир курсатади, модда 
алмашувини оширади. Уртача суръатдаги югуришда газ алмашиш 
хотиржам холатдагига цараганда саккиз-тувдиз марта тезлашади. 
Югуриш машрулотларида тезкорлик, чидамлнлнк, харакатлар му- 
таносиблиги рнвожланади, ирода, чидамлилик тарбияланади.
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Югуришга ургатншда уцитувчи цуйидаги пкки вазифанинг ба- 
жарлишинн таъмннлаши лозим: болаларни турри югуришга урга- 
тиши ва югуришдан органпзмга гигиеник таъсир кплнш воситасп 
сифатида фойдаланиши.

Болалар дарсларда майин, юрнш билан югуришни алмащлаб, 
бир-бирининг орцасидан ва бир-бирига царши, цоматни тик тутиб, 
оёц учларида, суръатни узгартириб, бир йуналишда ва йуналишни 
узгартириб, оддий тусицларни ошиб утиб, турли узунликдаги ца- 
дамлар билан, туппа-турри, баланд стартдан ва бир маромда на- 
фас олиб югуришни урганишлари керак.

Югуришга ургатишда болаларни енгил атлетикадаги «Силтовчи 
оёц», «силтанувчи оёц» тушунчалари билан таништириш зарур. Бу 
машрулот вацтида тегишли терминлардан фойдаланиб, зарур.кур- 
сатмалар берйш учун керак булади.

Силтовчи оёц деб ерда турган, силтанувчи оёц деб ердан узил- 
ган оёцца айтилади.

Турри югуриш техникасининг асослари цуйидагилардир: югу- 
рувчининг гавдаси бир оз олдинга эгилади (вертикал холат ёки 
гавданинг ортицча эгилиши поцулайдир; бош ва гавда бир чизицда 
тутилади, елкалар кутарилмайди; силтаииш пайтида оёц тула рост- 
ланади; силтанувчи оёц тиззада букилади, сон олдинга-юцорига 
харакат цилади ва иккинчи оёц силтанганда энг юцори кутарилади; 
тирсакларда букилгап (90° гача) цуллар оёцлар харакат килган 
суръатда, кесишган холда (унг цул ва чап оёц) харакат цилади; 
к,ул панжалари таранглашмайди, бармоцлар ярим букилади.

I синф уцувчилари учун югуриш машцларн купро^ уйинларда 
цулланилади. Унда болалар уз малакалари ва имконияти борича 
бемалол, эркин югурадилар. Ш у билан бирга I синфдан бошлаб 
болаларни харакатларни турли суръатларда бажаришга ургата бо- 
риб, юришнп югуриш билан алмаштириб туриш зарур.

I сипф уцувчилари, одатда, топширик буйича нафас олишнп даст- 
лаб билмайдилар. Нафас олиш уларда эркин булади. Шунинг учун 
болаларнинг югуриш пайтида бурун орцали нафас олпшларини ва 
нафасни ушламасликларини диктат билан кузатнб турнш лозим.

Юцори синф уцувчилари хар икки-уч цадамда (кейинрок; уч- 
турт цадамда) нафас олишлари ва шунча мицдордаги цадамда эса 
нафас чицаришлари лозим.

Дарсларда ритм билан югуришга а^амият бериш зарур. Ритмик 
югуришга уцитувчи саф олдида узи югуриб, югуришни керакли 
тезлик ва ритмда олиб борганда яхшироц эришилади. Бунда у 
уцувчиларни олдинма-кейип югуриш ва бир-бирларини цувиб ут- 
маслик, орцада цолмаслик хацида ого^лантиради.

Гурух (дастлаб икки-турт киши булиб, кейин саккиз-ун беш 
киши) булиб югуришга куп вацт ажратилади.

Дастлаб болалар цул ушлашиб 15—20 м масофага бир йуна
лишда югурадилар. Шундан сунг группалар бир-бирига царама- 
царши йуналишда предметлар (туплар, кубиклар, тариц солинган 
халтачалар ва бошцалар)ни кутариб югурадилар.

Болаларни эркин, майин югуришга тезроц уРгатнш УЧУН оёц
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учида югуришга куп вацт ажратиш зарур. Дастлаб бир йуналишда, 
сунг хар хил йуналишда югуртирилади.

I I  синфдан бошлаб гуруц булиб са жуфт-жуфт булиб ким узар- 
га югуриш утказиш мумкин.

Юкори синфларда уцувчилар югуриш техникаси ва юцори старт 
бнлан таништирилади. Асосий эътибор югуришнинг тугри чизицли- 
лигига, оёц ва цулларнинг тугри .\аракат цилншига царатиладн. 
Югуришнинг тугри чизицлилигини таъминлаш мацсадида уцитувчи
I I  синфда чизиц ёкн ленталар билан белгилангап 30 см ли «кори
дор» буйлаб юриш ва югуриш машцларини утказадм.

Юцори синфларда бу машклар жуда тез суръатда утказилиб, 
оёц ва цулларни тугри харакатлантиришга ургатилади.

Югуриш пайтида соннинг олдинга-юцорига кутарилишига, оёц 
ерга учи бнлан цуйилишига, товонлар параллел тушишига эътибор 
бернш керак. Махсус ёрдамчи машцлар цуйидагилардир: супачада 
туриб, силтанувчп оёц сонини кутариб ва таянч оёцни ростлаб 
юриш ва югуриш, сакрама цадамлар (белгиланган ва белгнланма- 
гап кисмлар буйпча) билан югуриш.

Коллар харакатинннг ритми оёцлар ,\аракати ритмига мос ке- 
лиши керак. Ёрдамчи машцлар еифатида цуллар учун жойда тик 
тургап холда дастлаб секин, сунг эса тез суръатда бажариладнган 
машцларни бернш зарур.

Болалар тугри югуришнинг асосий элементларини узлаштириш- 
лари ва бу сохада эгаллаган малака ва баъзн кунпкмаларп дара- 
жасига цараб югурншнн юриш билан алмашлаб, тусиклардан ошиб 
утнб (полдаги, ердаги тулдирма туплар, аргамчилар, устунларга 
тортилган арконлар, кеиглиги 80 см булгап «гов», баландлиги 30— 
40 см булгап тусиц ва бошкалар) югуриш зарур. Дастлаб тусицлар 
бир хил (масалан, туплар), сунг эса турлн туспклар полосаси ку- 
рпнишида булпшп керак.

Югуришга ургатпш пайтида укувчнлар цоматнн тик тутншлари- 
га катта эътибор берплади. Уларни узларн ва уртокларннинг цома- 
тнпн кузатиб борпшга ургатиш керак.

Т а ъ л п м н п н г и з ч и л л и г и:
1. Харакатли уйпнлар пайтида эркин, бемалол югуриш.
2. Унча катта булмаган группалар (беш-олтп киши) холида тур- 

рига, 20— 30 м га югуриш.
3. !\оматнн тик тутнб югуриш.
4. Пулканинг «дунг» жойларн ва белгиланган участкаларн буй

лаб югуриш (белгнларнинг кенглиги 60— 80 см).
5. Катта кадам ташлаб югуриш.
6. Оёк учида югуриш.
7. 30— 40 см ли «коридор» буйлаб югуриш.
8. «Коридор» буйлаб оёк учида югуриш.
9. Участканннг белгиланган чизицлари буйлаб югуриш. Чизнц- 

лар орасидагп масофа 70— 100 см.
10. «Корпдор»даги чпзик буйлаб югуриш.
11. 1\УллаРН11 турли ^олатда тутиб югуриш (кулни белга, елка- 

ларга куйпб, ён томоиларга узатиб ва бошцалар).
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12. К,уйилган предметларни айлапиб утиб йупалишни узгарти- 
риб югуриш.

13. Сонларпи юцорига кутариб югуриш.
14. «Коридор»да сонларни юцори кутариб югуриш.
15. Чизицлар билан белгиланган «коридор» буйлаб югуриш 

(чизицлар ораси 80— 100 см).
16. Х^р турт-беш цадамда жойлашган шартли говлардан утиб 

сакраб югуриш.
17. Хар уч-турт цадамдан кейин цуйилган тулднрма туплардан 

сакраб утиб югуриш.
18. 30 м га тез югуриш.
19. Юриш билам навбатлаб 150 м гача югуриш.
20. Туспцлардан: тулдирма туплар, устунларга тортилган ар- 

цонлар, 70— 80 см ли «гов»лардан «хатлаб» югуриш.
21. Ж уф т ва группа булиб 30 м га югуриш.
22. «Коридор» буйлаб оёц учида катта цадамлар билан югуриш.
23. Дастлабки турли цолатлардан: турган, утирган, ётган, тиз- 

заларга таянган, бир тиззага таянган,чукцайган, чалцанча, корнн- 
да ётган, югуриш йуналишига орца угириб турган ва бошца холат- 
лардам югуриш.

24. Баланд-паст жойларда- югуриш.
25. Юриш билан алмашлаб 300 метргача югуриш.
26. Жойларда юриш бнлан алмашлаб 300 метргача югуриш.
27. Секнн суръатда, 1,5 минутгача югуриш.

С а к р а ш л а р

Сакрашлар табинй харакат булиб, амалий а.^амняти катта. 
Улар оёц, цорнн пресси, орца ва цул мускулларини ривожлантнради. 
ботир ва катъий цилади, тезкорлик, эпчилликнинг усувига ёрдам 
беради.

Мактабнипг бошланшч синфлари программасида цуйидаги сак
рашлар кузда тутилган: жойда сакраш (депсиниш), узун ва цисца 
аргамчида сакраш, баландликка сакраш, узунликка жойдан туриб 
ва югуриб келиб сакраш, югуриб келиб баландликка сакраш.

Сакрашлар бипода ва майдончада утказилнши мумкпн.
Шикастланншдан сацланиш учун цуйидаги цоидаларга риоя ци- 

лиш лозим:
фацат спорт пойабзали кийнб сакраш;
гимнастика гнламига (залда) ёки майдоичадаги махсус хан- 

дакларга сакраш;
Гммнастика гнламлари (матлар)ни ёки майдоичадаги сакраш 

хандацларини девордан, бутазордан 3—4 метр нарига жонлам^ч- 
риш;

арцоп ёкп планкани ёп томонга, югуриб келншга царама-карши 
томонга жойлаштириш;

бетартиб, тухтовсиз оцнм тарзида узунликка ва баландликка 
сакрашга йул цуймаслнк.

Боланннг ёш хусусиятлари ва сакрашларнинг органнзмга куч-



ли тзъсиринп хнсобга олиб узунликна ва баландликка югури-б ке- 
либ сакрашлар мицдорини бир дарсда саккиз-ун икки мартагача 
белгилаб куйиш зарур.

Бошланрич синф укувчилари билан олиб бориладнган ишда 
асосий эътибор эпчиллик, юмшоц тушишни ривожлантнришга ка- 
ратилади. Сакрашдан сунг юмшоц, эластик тарзда тушишга ало- 
хпда эътибор бериш лозим. Укувчининг тайёргарлиги цаичалик 
кам булса, у шунчалик чуцур чуццайиб, зарбни юмшатиши, сунг 
эса дархол оёцларини ростлаши лозим. Турри туришга ургатиш- 
нинг бошида чуццайишга, сунг чуццайиб утириш ва ярим чуцца- 
йнб утиришга рухсат этиш зарур.

Юмшоц тушишга ургатишда цуйидаги машцлардан ёрдамчи 
машцлар сифатида фойдалаииш мумкин: ёроч ёки гимнастика дево- 
ри рейкаснга таяниб жойда сакраш ва ярим букилган оёцларда 
юмшоц тушиш; жуфт-жуфт булиб жойда чуццайиб ва ярим чуцца- 
йиб, бир-бирига юзма-юз туриб ва цул ушлашиб сакраш ва бошца- 
лар.

Кичик ёшдаги болалар сакрашни, ирришлашни ёцтиришади. Бу 
эхтиёжни сакраш элементлари булган уйинлар цоництиради; «КУ‘ 
ёнлар полизда», «Кушчалар-сакроронлар», «Дунгдан-дунгга сак
раш», «Бури ровда» ва бошцалар. Бу уйинларни утказишда бола- 
ларга юмшоц сакраш ва тушиш хацида эслатиб цуйиш керак. К,у- 
йидаги тацлидий сакрашларни цуллаш фойдали: «К,ушлар цандай 
сакрайди?», «Туп цаидай сакрайди?», «Ким юмшоц сакрайди?» ва 
бошцалар. Ш у билан бирга I синфда сакрашлар ало^ида машцлар 
тури сифатида .\ам утказилади.

Бошланрич мактабнинг юцори синфларида уцитувчининг рай- 
рат-шнжоатп уцувчилар программада кузда тутилган сакраш тех- 
никасиии яхши эгаллашларига йуналтирилади.

Жойда туриб сакраш, узун ва киска аргамчиларда сакраш.

Сакрашларга тайёрлашиинг самарали воситаси жойда туриб 
сакраш, узун ва циска аррамчида сакрашлар хисобланади. Сак- 
рашларни!1г бу турлари бошланрич мактабнинг барча синфларида 
цулланилади.

Т а ъ л и м н и и г и з ч и л л и г и:
1. Жойда туриб, икки оёк; билан, цулларии бирор-бир холатда 

тутмай сакрашлар. Дастлаб паст сакрашлар, сунг баланд сакраш
лар амалга оширилади, кейин баланд ва паст сакрашлар алмаш- 
лаб борилади.

2. Турган жойда икки оёцда кулларпи муайяп дастлабкн холат- 
да тутиб сакраш.

3. Аввал бир оёцда, сунг иккинчи оёцда сакраш.
4. Хар оёкда муайян мицдорда (уч-турт) сакраш.
5. Олдинга ва орцага бир оз силжиб икки оёцда сакраш.
6. Олдинга ва орцага бир оз силжиб бир оёцда сакраш.
7. Унгга ва чапга бурилиб икки оёцда сакраш.
8. Унгга ва чапга бурилиб бир оёцда сакраш.
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9. Турган жойда пкки оёцда 90° бурилиб сакраш.
10. Узун, ociif.uii^ аргамчида сакраш.
11. Айланиб турган узуп аргамчида сакраш.

. 12. Турган жойда айланаётган узун аргамчида оралпк сакраш- 
лар билап сакраш.

13. Узун айланиб турган аргамчн остндан югурнб утиш.
14. 13- пунктдагн машц, лекин укитувчн топширпшга кура му- 

айян хисобда бажариш.
15. 13-пунктдагн машц, лекин пкки, уч киши булиб бажариш.
16. Узун аргамчида айланаётган томонидан югурнб келнб икки 

оёцда сакраш ва югуриб кетиш.
17. Айланиб турган узун аргамчида муайян хисобда югуриб 

келиб сакраш ва югуриб кетиш.
18. Аргамчн олдида турнб икки оёцда айланиб турган узун ар- 

гамчида сакраш.
19. Калта аргамчида сакраш.
20. Калта аргамчида икки оёкда оралиц сакрашлар билан сак

раш.
21. Турган жойда калта аргамчида бнр оёцда сакраш.
22. Калта аргамчида бир оёцдан нккннчисига сакраш.
23. Калта аргамчида олдинга харакат цилиб сакраш.
24. Айланиб турган узуп аргамчида икки киши булиб югуриб 

келмай ва югуриб кетмай, югурнб келнб ва югуриб кетиб сакраш.
25. Айланаётган узун аргамчида 90° бурчак остида бурилиб, 

югурнб келнб ва югуриб кетиб сакраш.
26. Калта аргамчида оралиц сакрашларспз икки оёкда, бир оёц- 

да, бир оёцдап иккинчи оёцца утнб сакраш.
27. Калта аргамчида у орцага томон айланиб турганда сакраш.
28. Айланаётган узун аргамчида бир оёцда унгга ва чапга бу

рилиб сакраш.
29. Калта аргамчида олдинга харакат цнлпб, бир оёцда, бнр 

оёцдан иккинчи оёцца утиб сакраш.
30. Калта аргамчида икки марта айланиб, бир марта сакраш.
Курсатиб утнлгап аргамчида ва аргамчнсиз бажариладиган

барча сакрашларнн дастлабкн холатларнн узгартпрпб, цул, оёц- 
лар харакатларнни киритиб, такрорлар мицдорипп орттириб ва 
хар хил алмашлаб мураккаблаштнриш мумкин.

Калта аргамчн узунлигиии белгплаш учуй болал'Ър унинг урта 
цпсмпда оёцларнни елка кенглнгида цуйнб турадплар (аргамчи 
учларн цулларда буладн), цуллар турри бурчак остида (тпрсак- 
дан) букплган, тирсаклар гавдага кнсилган буладп.

Калта аргамчида сакрашнн аргамчи олдинга айланаётганда 
бошлаш керак. Болалар, бу усулнн узлаштириб олншгач, аргамчи- 
нн орка томонга айлантприб сакрашга утадилар. Ургатиш пайти- 
да цулни панжа ва тнрсак бушмларнда (лекин елка бупшларнда 
эмас) айлантпрпшга эрншнш керак.

Купчилнк уцувчнлар узун аргамчн тагпга югуриб кирпшга кий- 
наладнлар. Югуриб кирпшга ургатиш учуй аввал аргамчи тагидан 
югуриб утишни узлаштириб олиш керак. Буни уцитувчп курсатади
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ва тушуитиради: «Аррамчи юцоридан пастга тушаётиб бош ённдан 
утганда аррамчи кетидаи чопиш керак, юцорига кутарилгапда, 
унинг тагидан чопиб чициш керак».

Айланаётган узун аррамчи остидан хар бир уцувчп югуриб ути
ши учун сигнал берилади ёки уч, туртгача саналадн. Аррамчи та
гидан цул ушлашиб, цулларни муайян ^олатларда тутиб биттадап, 
иккптадан, учтадан булпб югуриб утиш мумкнн. Агар уцувчилар 
югуриб утпшда цнйналишса, уцитувчп (ёки бу ыашцни яхиш ;уз- 
лаштнрган уцувчп) уцувчини цулидан ушла б «уч» хнсобида югуриб 
утади. Одатда, бу усул пжобий натпжа берадн.

Айланаётган узуп аррамчида барча хил сакрашларнн цуйпда- 
гича амалга ошириш зарур: уцувчп осплиб тургап аррамчи ёпида 
кутиб туради ва сунг аррамчи айлаптира бошланадп; айланаётган 
аррамчида югуриб келнб сакраш; бунда болаларни турридан, унг- 
дан, чапдан югуриб келишга ургатиш зарур; айланаётган аррамчи 
остидан иккптадан, учтадан, турттадан булиб югуриб утиш, бунда 
эркпн кул ушлашиб, туррп, ён томон (унг, чап ён) бнлан югуриш.

Аррамчи тагидан югуриб утиш, икки киши булиб унда сакраш 
ва югуриб чпцпб кетишни бир уцувчи барча элементларии яхши 
бажариб, пккинчпси эса узнга упча пшонмаган пайтда хам утка- 
лиш маъцул.

Калта аррамчида сакраш машкларпнп мураккаблаштприш во- 
ситаси сифатида икки киши булиб бир аррамчида сакраш машц- 
ларини цулланнш мумкин: иккала укувчп дастлаб оснлиб турган 
аррамчи спида туради, сунг айлаитирнш ва сакраш бошланадп; бир 
уцувчп аррамчиии айлантираётганда иккпнчисн муайян моментда 
югуриб келиб сакрайдн ва сакраш икки кпшп булпб давом эттп- 
рилади; икки киши юзма-юз турпб сакраш; бир уцувчп аррамчп- 
нииг бир учини бир болада, иккннчн учи пккнпчи укувчп цулида 
булганда икки киши булиб сакраш — аргамчини узлари айлаптп- 
радилар.

Баландликдан сакраш
Баландликдан сакрашларга снлтаппш, кутарплнш ва тушиш 

хос. Бундай сакраш пайтида тугрп парвозга, юмшоц тушишга ва 
тушгандан сунг мувозанатни сацлашга эътпбор берилади.

Баландликдан сакрашга тайёрлов машкларп, турган жойда 
олдннга, ён томонга, оркага сакрашлар (масалан, асосий туриш- 
дан оёц учларида кутарнлпш, цулни олдпнга-юкорпга кугариш; 
цулларни олдннга-пастга-орцага харакатлантирпб бир оз чукца- 
йиш; цулларнп олдинга харакатлантириб чуцкайнш; чуццайиш 
холатндан олдинга сакраш, цулларни олдинга узатннф

Бу тайёрлов машклари эгаллаб олингандан сунг, гимнастика 
скамейкаларидан. сакраш мумкин.

Баландликдан сакрашларнн цушимча топширнцлар билан му- 
раккаблаштириш мумкнн: парвоз пайтп бурилиш, чапак чалиш 
билан ва бошцалар. Сакраш техникасини эгаллаш даражасига ца- 
раб баландлик оширилади (программада кузда тутнлган даража- 
гача).
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Т а ъ л м м н и н г и з ч и л л и г и:
1. Турган жойда сакраб юмшоц тушпш.
2. Кулларни олдиндан орцага узатнб, олдинга сакраш ва юм- 

шоц тушиш.
- 3. Унгга, чапга сакраб, юмшоц тушиш.

4. 40 см гача баландликдан сакраш.
5. Турган жойда сакраб юмшоц тушиш; ощ  учларида кутари- 

лиш, цулларнп олдинга-юцорига узатиш; товонларда тушиш, цул- 
ларни олдинга-пастга узатиш ва олдинга бир оз энгашиш; турган 
жойда цулларнн олдинга-юцорнга узатпб ва гавдапи ростлаб сак
раш.

6. 5- пунктдагп машц, лекин олдинга сакраш.
7. 6- пунктдаги машц, лекин чапак чалнб сакраш.
8. 60 см гача булган баландликдан сакраш.
9. 60 см гача булган баландликдан унгга, чапга, орцага сакраб, 

юмшоц тушиш.
10. Худдп шу сакрашларнн чапак чалиб бажариш.
11. Баландликдан сакраш ва тушгач, чукцайганча колиш.
12. 80 см гача баландликдан сакраш ва тугри тушиш.

Баландликка сакраш
Баландликка сакраш мактабнннг барча синфлари программа- 

ларпга кпрадн.
Болаларни дастлаб турридан югуриб келиб сакрашга «оёкни 

бук::ш» усулнда ургатпш, сунг уларнн «хатлаш» усулндаги сакраш 
телппкасй билан таппштприш керак.

Югуриб келиб «оёкни букиш» усулида баландликка сакраш.
Тезлик бмлан югуриб келиш лозим. Сплтов пайтнда узатилувчи 

оёц тиззадан букнлади, олдинга-юцорига кескин узатилади, сил- 
товчи оёц эса ростланади. Парвоз пайтнда ружанак булиш лозим: 
силтовчи оёц оукиладп ва узатилган оёк; ёнига тортнлади, цуллар 
олдинга-юцормга узатилади. Иккала оёкда цулларни олдинга узат- 
ган ^олда юмшоц цуниш керак (61-раем).

Ургатишнинг бошида унча катта булмаган баландликка сак- 
рашда икки-уч цадам югуриб келиб, бир оёцда (унг ёки чап оёк) 
силтаниб сакрашга ва иккала оёкда тушншга эътибор бериш за- 
РУР-

Одатда, болалар силтанпш урнпнп танлашда кинналадилар. 
Шунинг учуй силтанпш урин пол (ер)да чизнк билан белгнлаб 
куйнладн._ Югуриб келиб баландликка сакрашда резина цоплан- 
гач куприкчадап фойдаланпш мумкин.

Юцорпга сплтанишга ургатувчп ёрдамчи машклар сифатнда 
оснб цуйилган предметларга сакраб цул теккнзншларии куллаган 
яхши. Буидай иредметлар -(масалан, кичнк тулдирма туплар) бир 
нечта булишп ва турли баландликка осилнши керак. Бунда бола- 
ларнннг сшн ва сакровчанлигн хисобга олинпшп лозим. TyFpn пар
воз цнлиш ва аипц тушпш мацеадида тушиш жопп белгилаб цуйи- 
ладп (полда чизиклар, матларда ленталар билан).

Имксип б^лса, планкаларп турлп баландлнкда урнатилгаи ик-



61-раем

кп жуфт уступга (катта баландликдагп устун яхши сакрай оладн- 
гап ва жисмошш яхши рнвожланган уцувчплар учун, пастрорп 
колгаи уцувчплар учун) эга булиш керак.

Туррп жисмопнй рпвожланиш учун болалар упг ва чап оёкда 
навбат билан сплтанпб сакрай олпшларп зарур.

Т а ъ л н м н п н г и з ч и л л и г и:
I. Унча катта булмаган (20 см) баландликка уч-турт кадам 

югурпб келнб нхтнёрпй сакраш.
2: Унча катта булмаган баландликка уч-турт кадам югурпб ке- 

лпб белгиланган жойдан силтанпб сакраш ва юмшок тушиш.
3. Аркой, планкадан сакраш (баландлик 40 см).
4. Турт-беш кадам югурпб келиб сакраш. Сакраётгапда оёцлар- 

нп букпб олнш.
5. Сакраб, кулнп баландда осплиб турган предметга (туплар, 

картон фпгуралар) теккизиш.
6. Парвоз пайтнда бош устида чапак урпб сакраш.
7. Планка, арцондан сакраш (баландлик 50 см).
8. Еттп кадам югуриб келиб муайяп сплтаниш жойндан сакраш.
9. Иккп-уч кадам югурпб келнб, сакраб, баландда о с и р л и к  мар- 

сага бошни теккизиш.
10. Баландлнкдаи ошнб утгандан сунг унгга, чапга бурнлиб 

сакраш.
I I .  Планка, аркондан сакраш (баландлик 60 см).
12. Мураккаблашпб борадиган сакрашлар (парвозда чапак ча- 

лиш, баландда о с и р л и к  иарсаларга цул теккизиш, унгга, чапга бу- 
рнлиш).

13. Уцитувчн топширирига биноан у ёкн бу оёкда силтаниб сак
раш (баландлик 60 см).

14. Планка, арцондаи сакраш (баландлик 70 см).
15. Натижа учун сакраш.
Юкори синфларда болаларни турридап югуриб келиб, оёцнп 

узатиб баландликка сакраш билан танпштириш мумкин.
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Т а ъ л и м н п н г п з ч п л л п г и:
1. Турган жойда (планкасиз) оёцни ошириб сакраш, югуриб 

келиб (планкасиз) сакраш.
2. Баланддан оёцнп ошириб сакраш.
3. Планкадан (арцондан) сакраш.

Югуриб келиб узунликка сакраш
Югуриб келиб узунликка сакрашлар бошлаигич синфнинг бар- 

ча синфлари программасига киради. Улар, одатда, спорт майдон- 
часида утказилади. Таълимнинг вазифаси болаларнн «оёцни бу- 
киш» усулндаги енгил атлетика сакрашига тайёрлашдаи иборат.

Сакраш техникаси. Тезлашиб 15— 20 метрга югуриш. Сплтаниш- 
га уч-турт цадам цолганда тезлашиш кучаяди (сакраш натижаси 
югуришнинг тезлиги ва силтаннш кучига боглиц). Силтаниш пай- 
тида тнззадан букнлган силтамувчи оёц силтанишга ёрдам бериб 
олдинга-юцорнга кучлн харакат цилади. Куллар юцорига кескин 
узатпладн. Бу моментда парвоз бошланади. Парвоз пайтида тизза- 
ларда букнлган оёц кукрак томон тортилади, тушишдан аввал ол- 
дннга цараб ростлападм. Гавда тушнш пайтнда олдпнга эгилади. 
Куллар парвоз пайтнда пастга-орцага, тушиш пайтнда олдпнга 
кескнп узатпладн (62-раем).

Орцага йнкплпб тушмаелнк учуп тушганда оёцлар чуцур буки- 
ладп.

Сакрашга ургатпшда укувчнлар диккатп цуйндагнларга кара
та л ади:

а) бир оёкда силтаниш ва пкки оёцда тушиш;
б) силтанувчн оёцни тнззадан букпб юкорпга-олдинга харакат- 

дантириш; в) парвоз пайтида кулнн олдинга-юкерига узатпш
г) парвоз пайтнда силтовчи оёцип силтанувчн оёц ёнига тортпш,
д) силтаниш жойнни чегаралаш; е) югурншнп тезлатиш; ж ) югу- 
ришни силтаниш билан цушиш; з) силтаниш ва парвоз пайтнда 
гавданинг холати; и) парвоз пайтида гужапак булиш; к) тушиш 
олдидап оёции олдпнга узатиш.

Тушиш жойига чизилган чизиц оша сакраш, 15— 20 см баланд- 
ликдаги аркондан ошиб сакраш, сакраб оспглик предметларга
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цулни теккнзиш. «1\адамлаб», «Дуигдаи ' дунгга» сакраш (ора- 
сн — 50—90 см), аник, тушиш бунпча сакрашлар на бошкалар сак- 
рашга тапёрловчн машклар сифатпда кулланиладп.

Т а ъ л и м н и и г и з ч и л л и г и:
1. Югуриб келнб (турт-беш цадам) белгиланмаган сплтаниш 

жонпдап узунликка сакраш ва пккала оёцда цуниш.
2. 1- пунктдагн мацщ, лекпн 20— 25 см баландлпкдаги арцондан 

ошпб сакраш. Арцоп тушнладиган жойдан олдпнроцца тортплади.
3. 2- пунктдагн машк, лекнн кенглиги 80 см ли чекланган «сил- 

танпш зонасп»дан сакраш.
4. Югуриб келиб (беш-олти кадам) узунликка сакраш ва оёк;- 

ларни жуфт тутиб цуннш.
5. Кенглиги 60 см ли «силтаннш зона»сидан югуриб келиб узун

ликка сакраш.
6. Кенглиги 60— 70 см ли полосадан «цадамлаб» сакраш ва 

силтанган оёц билан тушиш.
7. Тутри чизицда 60— 70 см узоцликда жойлашгаи доиралар 

(беш-олти) буйлаб сакраш.
8. Оёкдан оёцца утиб, доиралар буйлаб сакраш.
9. Доирадан доирага «цадамлаб» сакраш.
10. Югуриб келиб (беш-етти цадам) узунликка сакраш.
11. 50— 60 см кеигликдаги «сплтаниш зонаси»га эга булган 100 

— 110 см кеигликдаги полосадан ошиб сакраш ва пккала оёцда 
тушиш.

12. Югуриб келиб 40 см гача булган «силтаннш зонаси»дан 
узунликка сакраш.

13. К ИС1̂ а масофадан (турт-беш цадам) югуриб келиб юмшоц 
тусицлардан (йигилган матлар, матлар билан цопланган скамей
ка) ошиб узунликка сакраш.

- 14. Парвоз пайтида силтовчн оёцни силтанувчи оёц ёнига йи- 
гиб сакраш.

15. Сакраб, баландга оснглик нарсаларга цулни теккизиш.
16. Сакраб, силтанувчи оёк, тиззасини осиглик нарсаларга тек

кизиш.
17. «Кадамлаш» усулида сакраб, икки оёцда тушиш («силта- 

ниш зонаси»нинг кенглиги 40 см гача).
18. Югуриб келиб (саккнз-ун икки цадам) тушиш полосаснга 

-(полоса кенглиги— 30— 40 см, полосаларпинг «силтаннш зонаси» 
дай узоцлиги— 110, 150, 190 см) узунликка сакраш.

19. 18-пунктдагн маннуш турли топширицлар билан бажариш.
20. Югуриб келиб узоцца сакраш.
21. Югуриб келиб 30 см гача кеигликдаги «силтаннш зонаси» 

дан узунликка сакраш.
22. К исца масофадан (5—7 цадам) югуриб келиб «оёцни йириб» 

сакраш.
23. 60 см гача булган туспкдан ошиш.
24.1Югурншни тезлаштирнб сакраш.
25.'Парвоз пайтида уз вацтпда ружанак булнб сакраш.
26. Тушиш олдидан оёцларнн олдинга узатнб сакраш.

133



27. Тушнш полосасига сакраш (полосалар кенглиги— 40 см, 
полосаларнинг «силтаниш зонаси»дан узоцлигн— 120, 150, 200 см).

28. Югурнб келиб брусядан силтаниб узунликка сакраш.
29. Натижани хисобга олиш учун югуриб келиб узунликка сак-' 

раш.
'•'■цувчнларнннг сакрашлардагп малака ва куникмаларнни та- 

компллаштирнш учун баландга-узоцка, узоцка-баландга ва узоцца- 
баландга-узоцка сакрашларни у - гк а зи ш  мумкнн. Бу сакрашларда 
баландлик ва узунлик уйгунлашади.

Баландга-узоцца сакраш баландликка планка ёки арцондан 
ошиб сакраш булиб, тушиш урни узоцроцда белгиланади; узоцца- 
баландга сакрашда, аксинча, планка (аркон) силтаниш урнидан 
узоцлаштирплади; узоцца-баландга-узоцка сакрашда силтаниш ва 
тушнш жойи планка (аркон)дан баравар узоцликда булади.

Болаларни турган жойидан узунликка сакрашга I синфдаёц 
ургатилади.

Бундай сакрашда иккала оёц билан силтанилади.
С а к р а ш  т е х н и к а с и .  Тик турилади, товонлар параллел 

цуйпладм (ораси бир товон кенглигида); оёц учларида кутарили- 
нади, айни вацтда цуллар олдиига-балаидга узатнладн; бутун 
кафтларга тушиб, оёцлар букпладп (то ярим чуццайншгача), цул" 
лар орцада булади; сунг цулларнипастга-олдинга-юцорига кескин 
харакатлантириб, иккп оёцда олдинга-юцорига силтанилади.

Парвоз пайтида оёц олдинга узатилади ва оёцларни букиб, 
цулларни олдинга узатиб тушилади (63-раем). Силтанишдан ол- 
днн нргишлаш мумкип эмас.

Турган жойдан узунликка сакрашга ургатишнииг бошида бу 
машцлар ёйик; ёима-ён сафда утказилади. Сунг икки-учтадан груп
па булиб сакралади ва, албатта, сакраш хандаклари ёкп гимнасти
ка гнламига тушилади.

Т а ъ л и м и и и г и з ч н л л и г и:

Турган жойдан узунликка сакраш.

1. Икки оёцда ту
шиш билан тугаллана- 
диган нхтиёрий сак
раш.

2. Икки оёцда сил- . 
таниб узунликка сак
раш.

3. Ярим чуццайиш 
холатидан узунликка 
сакраш.

63-раем

4. Ярим чуццайиш 
^олатндан цулларни 
орцага узатиб узун
ликка сакраш.
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Таяниб сакрашлар

Таяниб сакраш деб т-уснк (снаряд)га цулларни тмраб тусик 
(снаряд)дан (силтаниб) ошпб утишга айтилади.

Таяниб сакрашларда сплтаниш иккала оёц ва цуллар ёрдамнда 
г. мал га ошнрнлади. Сакрашлар снарядларда бажарнладн, бу эса 
болаларнп снаряднинг баландлиги, узунлиги, кёнглигини муайян 
даражада хисобга олишга мажбур этади. Таяниб сакрашларнн ба- 
жарнш чаццонлнкни, ботирликни, аниц хнсоб-китоб ва харакатлар 
координациясини талаб цилади,

I I I  сннф программаснда' битта сакраш кузда тутилган: тнзза- 
ларга таяниб туриб чуццайишга утиш ва олдинга сапчнш.

Сапчиб тиззалашни юмшоц суянчицда, яхшиси, устма-уст ку- 
йплган гимнастика гилами (мат)да амалга ошпрган маъцул. Мат- 
ларда болаларни тиззада турган холатдан чуццайишга утиб, сапчиб 
тушишга ургатиш лозим. Фацат етарли тайёргарликдан сунггина 
сапчиб тиззалаш ва сакраб тушишни гимнастика снарядларида ба- 
жаришга киришиш мумкин.

Тайёрлов машцларида .\ам сакрашлардаги каби юмшоц тушиш
га катта эътибор берилади.

Таяниб сакрашлар билан боглиц бу машцлар машцни бажариш 
учун снарядга тутри ёндашиш ва бажаргандан сунг ундан тутри 
узоцлашишга ургатиш билан бпрга олиб борилади.

Таяниб сакрашларда гимнастик «улоц» ва «от»дан фойдала- 
ннш болаларни шикастланпшдаи сацлаш чораларпни’ курншнп 
талаб килади.

Уцувчилар харакатини дпцкат билан кузатнб, пойлаб туриш ке- 
рак. Чунки машц пайтнда арзпмас хатога пул куйиш хам ннцилнш- 
га, шикастланишга олиб келишн мумкин. Ёрдамчи йицнлпб тушнш 
мумкин булган жойга иложн борича яцинроц турншп лозим. Эхти- 
ёткорликни- то машц тула бажарилиб Сулгунча давом эттприш за- 
рур. Эх'тиёткорликиинг асоспй усулн — шугулланувчининг цулидан 
ушлаб туришдир (бир цул бнлан билакдан, иккиичнси билан елка- 
дан). .

Т а ъ л и м  н и иг  и з ч и л л п г и:
1. Бир цадам жойдан куприкчага иккп оёкда сакраш.
2. 4— 5 цадам югуриб келпб куприкчага сакраш.
3. Купрпкчадан иккп оёкда силтаниб оёцларнп кукракка тор- 

тиш.
4. Куприкчадан икки оёкда силтаниб, снарядга таяниб, оёцлар- 

пп кукракка тортиш.
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64- раем

5. 4— 6 цадам югуриб 
келпб,икки оёцда силта- 
ниб 80 см баландликдаги 
юмшоц тусицца (устма- 
уст тушалган гимнастика 
матлари) тиззалаш ва 
эркин сакраб, юмшок, ту- 
шиш.

6. 4—6 цадам жойдан 
югуриб келиб икки оёцда 
енлтаниб, юмшоц тусиц- 
ца тиззалаш, чувдайиш 
ва сакраб юмшоц тушиш.

7. 5- машц, лекин сна
ряд (от, улоц, плит)да 
бажариш.

8. 6- машц, лекин сна- 
рядларда бажариш.

9. 4— 6 цадам югуриб келиб, иккала оёкда силтаииб тиззалаш, 
чуццайиш, коматни ростлаб, сакраб, юмшоц тушиш (64-раем).

Улоцтириш

Улоцтпртп мактабнинг барча бошлаишч синфларида ургани- 
ладн. У жисмоний машцларнинг мухим амалий тури хнеобланади 
ва елка камари мускулларпни мустахкамлаш ва ривожлантиришга 
ёрдам берадн, харакатлар мутаносиблигини бошца манщларга ца- 
раганда яхшпроц такомиллаштиради, куз билан чамалашни, аниц 
мулжалга олишни устиради.

Улоцтириш учун туплардан, кордан, япалоцтош (дарё б^йида), 
енроцлар (урмонда), резин халцалардаи фойдаланнлади.

Унг ёки чап цул билан, жойда туриб, одимлаб, югуриб келиб, 
турли ^олатлардан, пншонгача булган масофанп тобора узайти- 
риб улоцтирилади.

Таълимнинг мацеади: енгил предметларни нишоига ва узоцка 
отиш, болаларни «белдан», «елкадан ошириб» усулида отишга 
тайёрлащдир.

Улоцтиришга ургатишга уцувчилар тупни бошцаришга оид ай- 
рнм куникмаларни эгаллагандан сунг кнришилади.

Т а ъ л и м н и н г  и з ч и л л и г и:
1. Тупни ташлаш ва илиб олиш.
2. Улоцтириладиган томонга цараб туриб тупни бошдан оши

риб отиш. Д. х.—  улоцтириладиган .томонга цараб туриш, чап оёцни 
(унг цул билан улоцтирганда) олдинга цуйиш, унг оёцнн орцага 
учи билан тираш, унг цул олдинда, туп бош баландлигида. Бу хо- 
латдан гавда огирлигини уиг оёцца кучириш (унг оёкни тула бо- 
сиб), айни вацтда унг цулни орцага, бош ортига утказнш ва гавда-
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ни бир оз орцага эгмб (цулочкашлаш). Сунг гавда огирлигини чап 
оёцца кучириб ростланиш ва цулни олдинга-юцорига (45° га яцин 
бурчак остида) кескин харакатлантириб, тупни отиш.

3. 2- машцни бошца цул билан бажариш.
4. Жойда туриб тупни горизонтал нишонга отиш.
Д. — улоцтириладнгаи томонга ён томон билан турилади, 

(унг цул билан улоцтирганда), оёцлар елка кенглигида, чап оёцни 
учида (улоцтирнладиган томонга) цуйпш, туп ушлаган унг цул 
юцорида, 3— 4 метр нарида жойлашган нишонга цараб турилади. 
Бу холатдан гавда огирлигини чап оёцца кучирилади (унг оёц 
учпда цуйнлади), гавда чапга, улоктирпладиган томонга бурилиб, 
унг цул бир оз букнлади (цулоч отилади). Сунг кескин, кучли 
,\аракат билан туп нишонга отилади. Муста^кам туриш учун оёк;- 
лар бир оз букилади, гавда эса олдинга-чапга эгиладп.

5. 4- машц пккппчи цул билан бажарилади.
6. Юзни улоцтириладиган томонга царатиб, тупни 2 метрли 

масофадан 2 метр баландликдаги гшшон (1X1 хажмдагп шчит)га 
бошдан ошириб отиш.

7. 6- машц, лекин масофанн 4— 6 гача узайтириб бажариш.
8. Улоцтириладиган томонга ён томон билан туриб тупни бош

дан ошириб отиш. Д. X — улоцтириладиган томонга чап томон 
билан (унг цул билан улоцтирганда) турилади, оёцлар елка кенг
лигида, гавда огирлиги иккала оёцца баравар тушади, туп ушла
ган унг цул бош баландлигида булади. Ш у  ^олатда туриб унг оёц 
букилади, чап оёц учи билан тиралади, унг цул унгга-орцага кетади 
ва гавда унгга эгнлади. Сунг тез ^аракат билан унг оёц тугрпла- 
нади ва гавда огирлиги чап оёвда кучирилади, айни пайтда гавда 
чапга бурилади ва панжаларнинг кучли ^аракати билан туи 45° га 
якин бурчак остида отилади.

9. Тупни 2— 3 метр балапдликда тортилган арцон устндап оши- 
риб отиш.

10. 9- машц, боища цул билан бажарилади.
11. Тупни 3— 3,5 м масофани 2— 2,5 м баландлпкда жойлашган 

иншонга ён томон билан туриб отиш.
12. Тупни отиш. Уцувчилар диццатини цулни тугри кеткизишга 

ва улоцтириш олдндан оёцларни букншга царатиш керак.
13. Тупни отиш. Улоцтириш пайтида гавданинг бурилишпга ва 

цулнинг якунловчи ,\аракатига эътибор бериш.
14. Масофани 6— 8 метргача узайтира бориб тупни нишон (1X1 

м шчит)га отиш.
15. Турган жойда туп ва бошца предметларни узокца отиш.
16. Силжнмай туриб тупни яцин масофадан 3 м баландликдаги 

нишонга отиш: пишон ичма-ич жойлашган доиралардан иборат, 
доиралар диаметри— 20, 40, 60, 80, 100 см.

17. 16-машцни нишонгача булган масофани 8— 10 метргача 
узайтира бориб бажариш.

18. Туп ва бошца енгил предметларни 3— 4 метр баландликдаги 
арцон, волейбол тури, шчитлардан ошириб отиш.

19. Тупни урганилган усуллар ёрдамида узовда отиш.
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20. Тупни 12 метргача булган масофадан кенглигп 2 метрли 
горизонтал нишонга отиш.

21. Тупни урганилгап усуллар ёрдамида «коридор» буйлаб 
отиш (коридор кенглиги 10 метр).

Улоцтириш машцларини турли >;олатларда туриб (утирно, 
тиззалаб, одимлаб, югуриб келиб, пана жойдан туриб) бажариш 
орцали мураккаблаштириш мумкин.

Нишонга улоцтиришда иложи борича купроц нишон цуйиш керак. 
Агар улар бир чизицда (кундалангига) жойлашса яна хам яхши. 
Улоцтириш учун мавжуд нишонларнимг сонига цараб сннф группа- 
ларга булинади.

Улоцтириш тартиби цуйидагича булиши мумкин: уцитувчи сиг- 
налпга кура колоннада биринчи турганлар нишонга отишади (му- 
айян масофадан); сунг улар уцитувчи сигналига кура тупларни 
йишб олнб, колоннада иккинчи булиб турганларга узатишади ва 
колонна охирига бориб турадилар (ёки утирадилар).

Агар нишонларни бир чизицда жойлаштириб булмаса, уларнн 
шуидай жоплаштприш кераккн, туп отаётган групналар бир-бн- 
рига халацит бермасннлар.

Нишонга отишда кичик тулдирма туплардан фойдаланган маъ- 
цул. Чункн улар нишон яцинига тушади.

Нишон сифатида кучма шчит-нишонлар, деворга чизилган ни- 
шонлар, баскетбол шчитлари ва бошцалар цулланилади.

Кичик ёшли мактаб уцувчиларига мулжалланган нишонлар 
ранглн, образлн (тулки, цуён, бури суратлари) булиши лозим.

Узокца отишда болалар тупни белгиланган йуналишда улок- 
тира олншлари учун тор вертикал нишонлардан, уступлардан эпг 
яхшп улоцтпрнш бурчагшш таилаш учуй эса юкорида тортилган 
арцон, волейбол турларидан фойдалаииш зарур.

Узокца отиш учун синф икки группага булинади ва улар май- 
допчада карама-каршп жойлашадилар. Туплар мицдори ук,увчилар 
сонига тенг булиши керак.

Болалар }глоцтирпшга онд малака ва купикмаларни муваффа- 
киятли эгаллашлари учун дарсларда (улоцтириш ургатиладиган 
дарсларда) етарли мицдорда (22— 20 марта) отишлари керак. Бун
да эътнборни хсар бир улоктиришнинг уцитувчи топширирига му- 
вофиц бажарилишига царатмоц лозим.

Улоцтирнш машцларида у^увчнларнинг узлари ясагаи энг од- 
днй снарядлар талаб этилади.

У Й И Н Л А Р

Уйинлар мактаб программасида катта урин эгаллайди. Улар 
хар томонлама жисмоний тарбиялашнинг му.^им воситаларидан би- 
ри цисобланади. Биз уйииларда ^аракатпинг ^амма асосий турла- 
рини курамиз: юриш, югуриш, сакраш, улоцтириш, тусицларнн 
енгиб утиш, царшилик курсатнш. Т>три утказилган уйинлар цунтнн, 
фахмни, чаццонлик, тезкорлик, куч, чидамлиликни ривожлантириш- 
га, коллектив уйинлар эса дустлик ва уртоцликни тарбиялашга 
ёрдам беради.
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Тоза х.авода утказиладиган уйннлар саломатлпкка яхшн таъспр 
курсатади, бутун организмнннг фаолиятини яхшилайди ва актив 
дам олиш воснтасн сифатнда фойдаланиладп.

Уйинлар пайтида болалар доимо актив ва ташаббускор була- 
дилар. Айни .пайтда уйин шартларп ва цоидалари уларии узини 
тпйишга мажбур этади. А. С. Макаренко тарбиядаги ана шу за- 
рур бприкмани таъкпдлаб утиб шундай деган эди: «Мен цатъий 
амал кнладнган асосий принцип — уртанн, актнвлик ва тормозлов- 
чи куч уйгуплнгини тарбнялаш меъёрини топпшдир. Агар сиз бу 
техниками яхшн узлаштирпб олсангиз, уз фарзаидингизни доимо 
яхшн тарбнялай оласиз.

Бпринчи йилданоц шундай тарбиялаш керакки, ...унда зарарли 
ёкн ёшпдаи узиб кетувчи истакларни тухтатиб цолувчи тормозлар 
тобора шакллаиа борсин. Активлик ва тормозлар уртасидаги меъ- 
ёрни хне цплнш — тарбпя хакидаги масалаии хал цилиш демак- 
дир»1.

Активлик ва узнни тия олиш тутри утказилган уйипларда му- 
ваффакиятлн уйгуилашиб кетади.

Кушиц, музика журлигидаги уйинлар, музнкали уйинлар бола- 
ларнинг эстетик тарбиясига ёрдам беради.

Уйипларда болалар узларини бевосита намоён циладилар. 
Уйинлар характериннг ижобий ва салбий хусусиятларини очади, 
бу эса болаларни яхшироц уРгаы11ШДа катта ацамиятга эга.

Уйннлар кучлп хаяжонлнлнгп билан фарцланади. Улар тутри 
ташкил этилса, болаларга доимо завк; багишлайди, уларда яхши 
кайфият хоснл цилади. Уйинларда болаларни уз шахсий фазилат- 
ларинп, активлик, ташаббускорликни намоён цпла ' олиш учун 
кеиг имконнятлар борлпги жалб этади. Уйинларда нштирокчилар 
бошца жисмопий машцлардагидан купроц турли харакатларнн: уз- 
ларп хохлагаи, индивидуал хусусиятлари им кон берган даражада- 
гп .^аракатларнн бажаришлари мумкин. «Бойцушча» («Тонг отадн
— хамма нарса жонланади» сузларидан сунг) ёки «Уз байроцча- 
ларнга» (иккиичи сигналдаи сунг) каби уйинлар узларипинг рапг- 
баранг харакатларга бойлнгн билан фарцланади.

Уйинларга жалб цилншнипг зарурий факторларидан бири му- 
собацалашнш элементидир. Хатто-«Буш жой» ёки «Ортицча» каби 
содда уйинларда хам уйинчнларнинг галабага булган интнлнши 
ёрции ифодаланади: даврани тез чопнб утиш, шеригини цувиб етиш 
ёки ундан цочнб цутулнш. Катнашувчилари групиаларга булинади- 
ган, комапдалар ва ^ар бир группа ёки команда, команданинг хар 
бир аъзосн яхши натижага эришишга, галаба цилишга интилади- 
ган уйинлар янада ёрцинроц мусобаца характеринн касб этади. 
Бунииг устига айрпм группавий уйинларда сигналга кура барча 
катнашузчнлар дархол ^аракат киладнлар («Кун ва тун», «Птя- 
нашки маршем» ва бошцалар) ва уйипларпинг ^ар бирииннг ха- 
ракати бошцаларшшг диццат марказида булмайди, боцща уйин-

1 Макаренко А. С. Книга для родителей.—  Соч. в 7-ми т. М., 1957, 4-том, 
445- бет.
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лар («Номерларни чацириш», барча уйин-эстафеталар ва бошца- 
лар)да >̂ ар бир уйинчи ^аракатини команданинг долган барча 
аъзолари кузатиб турадилар.

Болалар уйнаётиб узларининг харакатга булган эхтиёжларнни 
цондирадилар.

Уйинлар давомида шурулланувчиларнинг мускуллари, бурим- 
лари ва ички аъзоларига танлаб таъсир курсатишнинг иложи йуц’. 
Шунинг учун уйинларни жисмоннй тарбиянинг бошца воситалари, 
биринчм навбатда нисбатан аник; жисмоний нагрузка беришда ва 
организмга етарли локал таъсир курсатишга эришишда катта им- 
кониятга эга булган гимнастика билан бирга цушиб олиб бориш 
лозим.

I синф программаси учун купроц уйинчилар группаларга, ко- 
мандаларга булинмайдиган харакатли уйинлар («Гозлар-оццуш- 
лар», «Бойцушча», «Икки Аёз») кузда тутилган. Бу ерда купчилик 
уйинлар муайян сюжетга эга ва узида тацлидий харакатларни 
мужассамлантирган. Бу маълум даражада уйин цондаси ва маз- 
мунгши тушунишни осонлаштиради, шунингдек, болаларнинг таъ- 
сирланувчанлиги ва ижодий цобилиятларини оширишга ёрдам бе- 
ради.

Болалар кузда тутилган муайян цоидаларда белгиланган суз- 
ларпи жур булиб айтадиган уйинлар катта ах.амиятга эга («Х,а_ 
линчак», «К,опк;он»). Изчиллик приндипига риоя цилган з^олда, ш\- 
нингдек, болаларнинг уйин запаслари ва уйнаш малакаси билап 
танишиш мацсадида I сйнфда, айницса, уцишнинг биринчи ойла- 
рида болалар богчасида уйналган уйинларни утказиш зарур. Бо
лалар богчаларн уйинлари орасида мактаб программасида кузда 
тутилган уйинларга тайёрлайдиган уйинлар хам мавжуд («Kjp- 
бщ а  ва царцара», «К,унгироцли тузоц», «Айицчалар ва арилар», 
«Бури ва цуйлар, «Тузоц лентанн ушла», «Байроц билан тезрок» 
ва бошцалар).

I — I I  синфлар программасида мусобаца элементлари булган, 
болаларни оддий команда уйинларига тайёрловчи уйинлар хам 
мавжуд («Туплар пойгаси», «Тупни узатиш», «Туп уртадагига», 
«Хамма уз байроцчасига»).

I I I  сйнфда мураккаброц уйинлар: бошцариладиган («Товонба- 
лицлар ва чуртан», «Каш ц а— оёгингни торт»); командага булиниб 
амалга ошириладиган уйинлар («Кун ва тун», «Овчилар ва урдак- 
лар») утказилади.

Мусобацали уйинлардан турли эстафеталар, «Пионер тупи», 
«Лапта» ва бошцалар утказилади.

Бошланрич синфларда утказилган купчилик уйинлар юцорп 
синфларда такрорланиши мумкин. I синф программасидаги «Х,ам- 
ма уз байроцчасига», «Ким узоцца отади?» каби уйинларни I I I  синф 
уцувчилари билан хам муваффациятли утказиш мумкин.

Уцитувчи уйинларга ургатишни йил фаслларини назарда ту- 
тиб, уцув йилининг чоракларига тацсимлаб планлаштиради. Одат- 
да, I ва IV  чоракда очик; ^авода, майдончада утказилиши мумкин 
булган уйинлар, I I  чоракда бинода утказиладнгаи, I I I  чоракда эса
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цорли майдопчада ва чанрида утказиладиган уйинлар планлаш- 
тнрилади.

Уцув ишпда уйин материалинм планлаштирншда жисмоний 
тарбпянннг бошца булпмлари ва турлари буйпча программа мате- 
раалинп урганпш хисобга олинади. Купчилик уйинлар югуриш, 
сакраш, улоцтириш ва бошцаларга оид малака ва куникмаларни 
такомиллаштиришда фойдаланилади (югуриш эстафетаси, «Бурн 
ровда», «Нншонга аниц УР»)-

Уйинлар харакат малакаларнни, малака ва куникмаларни 
шакллаптнриш ва ривожлантирншга оид муайян педагогик вази- 
фалардаи, шутулланувчнларга жисмоний нагрузка бериш ^ам.,« 
организмга хар томонлама таъсир курсатишнп таъминлаш вазнфа- 
ларидан келиб чнццан холда утказилади.

I — II  синфдагп дарсларда, одатда, бир-икки уйин, I I I  синфдагп 
дарсларда эса биттадаи уйин утказилади. Уйинлар дарснипг нстал- 
ган цисмида утказплишп мумкин.

Дарснипг кириш цисмнда уйин орцалп ,^ал этиладиган асосий 
вазифа — бу болаларни уюштирнш, уларнинг организмини «цизди- 
риш»: турли сафланишларии такомиллаштнриш («Болаларда тар- 
тиб цаттик», «Тез сафлан», «Мендек бажар» ва бошцалар)дир. 
Дарснипг асосий цисмида хилма-хил педагогик вазифалар, шу 
жумладаи, югуриш, сакраш, улоцтприш ва бошцалардаги харакат 
куникма ва малакаларнни такомиллаштнриш вазпфалари хал цн- 
линишп мумкин («Тупни ошнриш», «Полизда цуёнлар», «Номерлар- 
нп чацириш», «¡Уйин-эстафеталар», «Тупга теккиз», «Бури ровда-», 
«Овчилар ва урдаклар», «Ким узадн», «Туплар пойгасп», «Етакчпга 
туп берма», «чанрндаги уйинлар» ва бонщалар.

Дарснннг якуннй кисмининг вазпфасн организмни пнсбатан 
тинчлантириш; дарсни уюшган холда тугаллаш, болаларни яиги 
харакатларга, ^атто навбатдаги дарсга тайёрлашдан иборатдир. 
Шунинг учун дарснннг бу цисмнДа тинч, катта эътибор талаб цил- 
майдиган ва хаяжон уйготмайднган уйинлар утказилади («Сиг
налим эшит», «Топ-чи, кимнинг овози?») ва боищалар.

Болалар билан олиб бориладиган машрулотларда уйинни тан- 
лаш  мухим ахамнятга эга.

Дарслар учун мулжалланган уйинлар уларнинг харакат мазму- 
ннга: югуриб ёкн сакраб, улоцтирпб ёки узатиб, предметларнн ку- 
чприб, царшилик курсатиб, тусицларни енгнб, юриб, сафланиш эле- 
ментлари булган, тпрмашиш, ошиб утнш ва бошцалар цилиб уйиаш- 
га цараб танланадн. Уйинларии шундай танлаш керакки, уларнинг 
харакат мазмугш бонща машцларпи бажаришда такрорланмасин. 
Масалан, сакрашга ургатиш дарсида сакраб уйналадиган уйин- 
ларни утказмаслик лозпм. Бу нккн сабаб билан нзохланадп. Би- 
ринчидан, уцитувчи сакрашга ургатишда, болаларнинг сакраш тех- 
иикасини эгаллашларига интилади ва бунинг учун купинча 
цнсмларга булиб урганиш методнни танлайди, уйин жараёнпнинг 
элементи сифатида бажариладнган сакрашлар эса уцитувчи хохла- 
ганидек аниц ижро этилмайдн. Шундай экан, улар дарсда утилган 
материални мустахкамлашга ёрдам бермайди. Иккинчидан, дарс-
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дагн ва уйиндагн сакраШларни асоспй машц турларидан бири си- 
фатнда цушиб олиб бориш шутулланувчилар организмига бир то- 
монлама, чекланган таъсир курсатади. Уйинларни вацтидан эрта 
цулланиш нотурри ^аракатланиш куиикмаларн пайдо булишига 
олпб келншп мумкин. Шуни ёдда тутиш керакки, уйин фаолнятида 
ургаинлган техник жихатдан мураккаб асосий харакатларни мус- 
тахкамлаш болаларда у ёки бу харакатнп бажариш куникмаси 
хосил булгандан кейингина амалга ошпши мумкин. Бундай шаро- 
итда уйин болаларда харакатларни бажаришнннг муста.^кам мала- 
каларинп хосил цнлишнинг энг яхшн воситаси, хпсоблаиади.

Масалан, «цадамлаб» сакрашни мустахкамлаётиб; ургаиилгап 
усул ёрдамида «ров»дан ^атлаб утнш мумкин («Бурн ровда» уйи- 
ннда); тупларни ошнриб отишдагп малакани такомнллаштнра бо- 
рпб («Туп капитанга» уйинида) ташлашнинг муайян усулини цул- 
лаш мумкин. Урганнлган харакатларни мураккаблаштирилган ша- 
роптда машц цилиш учун югуриш, сакраш, улсктпрпш, мувозанат 
саклаш, тирмашиш ва бопщалар кпритилган турлн тусицларин 
ошиб утиш уйин-эстафеталари утказилади.

Уйинларни танлашда уларнинг мазмуни мухпм ахамнятга эга. 
Коидаларп мураккаб, бутун диццатнн талаб кнладпган ёки цайта 
ургамнладнган уйинларни техник жнхатдан мураккаб машцлар 
узлаштириладиган ёки урганиладигаи дарсларда утказнш мумкнн 
эмас. Бундай шароитда болаларга яхши танпш булган уйинларни 
танлаш зарур.

Даре учун уйин (ёки дарсдан ташцари машрулотлар учуп) тан- 
лаганда куйпдагиларнп назарда тутпш кёрак: а) уйин орцали хал 
этиладиган педагогнк вазнфа; б) уйиннннг дарсдагп урни; в) уйпп- 
нпнг асосий ^аракат мазмуни; г) жисмоний ва хпсснй нагрузка;
д) болаларнинг ёши, жннси ва жисмоний тайёргарлигпга кура тар- 
киби; е) уйин утказиладнгаи жой ва зарур цулланмалар; Ж) бола- 
ларни уйин учун уюштирнш методлари.

Педагогнк вазнфалар даре планига кисца, аниц цилиб ёзилиши 
керак. Масалан: «Лапта» уйининннг асоспй мазмуни ва цопдаларн 
билам- танпштпрмш, днвдат ва эшптншни рмвожлантирувчн «Топ- 
чп, кнмнпиг овози?» уйинн билан танпштирмш; «Туплар пойгасп» 
уйш-шда болаларнинг туп узатнш (ошнриш) малакаларинн тако- 
мпллаштпрпш; «К,ашцалар юришп» уйинида болаларнинг тез югу- 
рпш малакаларинн такомиллаштириш.

Болаларнинг уйин пайтидаги активлигм катта фнзнологик ва 
эмоционал нагрузками юзага келтиради. Нагрузкани бошкарпш 
осон булмшн учун куйндаги приёмларни цуллаш тавсия-этиладн:
а) уйиннннг давомийлнгини ва такрорл'аниш микдоонни узгартн- 
риш; б) майдончани кенгайтириш ёки торайтириш; в) инвентарь 
орирлигн ва размернни узгартириш; г) уйин цондаларини содда- 
лаштирпш ёки мураккаблаштирпш; д) харакат мнцдорнни камай- 
тирпш ёки купайтириш; е) танаффусларнп жорин этнш ёки та- 
кицлаш; ж ) уйин пайтида болалар хордик ч и к а р и ш л а р и учун «у и » 
ташкнл этнш ёки ташкил этмаслик.

Уцузчилар программада кузда тутилган уйинларни бшшшлари
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ва уларнн дарсдан ташцари вацтларда уйнай олишлари керак. 
Бунинг учуи болалар уйин цоидалари.ва шартларини бмлишларп 
хамда дарсларда олган малака ва куникмалар ёрдампда улардан 
фойдалана олишлари лозим.

Уйипларни утказиш пайтида фацат уйнаб цолмай, балки уйнаб 
турли харакат фаолиятида яхшп натижаларга эришиш керак. Бо- 
лаларни узлаштирилган приёмларни турли узгарувчан шаронтлар- 
да онгли равишда цуллашга ургатиш лозим.

Уйинларга ургатишда уцувчилар билан олнб борнладпган тар- 
биявий ишга катта эътцбор берплади. Уйинлар уцувчнларнн пнтп- 
зомГа чакприши, ахил, мустахкам коллектив яратишга ёрдам бери- 
ши керак. Бу коллективда узаро цуллаб-кувватлаш, ёрдам, шахсий 
манфаатларнн коллектив манфаатига буйсундирнш болалар учу к 
одатга айланиши лозим. Буига уйин цоидаларига цатъий риоя цп- 
лиш, уйин иштирокчиларининг уз мажбуриятларини аниц бажа- 
ришлари, уцитувчининг доим кузатиб бориши ва вацтида огохлан- 
тиришп, тузатиши ва тавсия беришн орцали эришилади. Уцувчи- 
ларнинг инвентарь ва жихозларни эхтиёт цнлпшларнга эътнбор 
берилади.

Умумий мацсаДга эришиш учун ахил харакат цилиш зарурияти, 
уйми жараёнидаги узаро ёрдам, уз уртоцларииинг ошрини енгил 
килиш болаларда ижобий ахлоцнй фазилатларни тарбнялайдн. 
«Лапта», «Пионер тупи», «Туплар пойгасн», «Даврага торт» ва 
бошка уйинлар бунга мисол булиши мумкин. «Икки Аёз» уйинида 
«иситиб олиш» моменти уз уртошга ёрдам беришнинг ажойиб на- 
мунасндир. Иштирокчилар уз хаётини хавф остига цуйиб, уз уртоц- 
ларини «нситадилар».

Уйинда цизишиб кетншга (азарт), уйин пайтидагн ракпблар 
хаётда хам рацнб булпб колишига, натижада синфнинг пкки гу- 
ру.\га булинпб кетишига йул цуймаслик зарур. Аксинча, болалар 
уйиндан сунг жуда а.\ил булнб цолишлари лозим. Бунга эришиш 
учун уйин олдидан уцувчпларни ташкил килишнинг бутун жараё- 
ипни пухта уйлаб чпциш, шунингдек, уйин пайтида болалар урта- 
сида вужуд'га келиши мумкин булган мураккабликлар ва улар- 
иинг олднни олиш чораларини хам назарда тутиш лозим.

I— II  сннфлардагп купчнлик уйинлар таълим беради. Уларга 
хайвопот, кушларга тацлпд кнлиш ва болаларнинг кундалнк хаё- 
ти билан борлик; сюжетли уйинлар деб аталаднган уйинлар кнради. 
Уцитувчп уйин персонажлари хацидаги турри ва нлмий асослан- 
ган маълумотларни баён килпшп шарт. Масалан, «Бойуглпжон» 
уйини билан танпштирнш пайтида болаларга бойурлн хакнда кис
ка ва турри маълумот берпш лозим. Дарсга цушлар чучелосшш 
олиб келнб курсатилса, бойуглппинг куидузи ва тундагп хатти-ха- 
ракатларп ва хусуснятлари тушунтнрилса, яхши булади.

Бундай иш методи уйиннинг хаяжонлн булишпни таъмиилайдп 
ва укувчилар актпвлигини оширади.

Купчилик харакатлн уйинлар музика журлигнда утказплншн 
мумкин. Уларда цуйндаги аввалдан шартлашиб олннган утшилар, 
аккордлар ёкн уррулар (акцентлар) уйппиииг бошланишнга, ту-
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гашига ёки муайян босцичига сигнал булиб хнзмат цилади. «Музи- 
ка-илонлар», «Топ-чи, кимнинг овози» уйинлари музикасиз, лекил 
куйлаш билан утказилиши мумкин. Музика ва ашула уйинни безаб- 
гина колмай, балки дустлик, коллективизмыи тарбиялашга замни 
яратадн.

Уйин жойи даре олдндан уцувчилар билан биргаликда (синф 
навбатчнеи ёки махсус тайинланган уцувчилар) тайёрланади.

Майдончага белги цуйиш вацтинча ва донмий булиши мумкнп. 
Залда доимий белги мой буёц, майдончада эса охак ёки бур эрит- 
маси билан цуйиб чицилади. Вацтинчалик- белгнлар катта-кичнк 
байроцчалар, устунлар, чизицлар билан цуйиладн.

Уйинларни утказиш учун цуйидаги турли инвентарлар талаб 
цилинадн: туплар, арцонлар, гулалар, ленталар, халтачалар, бай- 
роцчалар, устунлар, халцалар ва бошцалар. Купчилик уйин цурол- 
ларинн болаларнпнг узлари уцитувчи рахбарлнгнда бажаришлари 
мумкин. Уйин пнвентари доимо соз булиши ва муайяп жойда сак;- 
ланиши керак. Агар мактабда кургазмали цуроллар (жадваллар, 
плакатлар) мавжуд булса, улар уцувчиларга уйинлар билан ях- 
широц танишишга ёрдам беради. Уйпн цуролиии залга, майдонга, 
синфга осиб цуйган маъцул.

Уйинларнинг муваффациятли утказилиши купинча уцнтувчн- 
нннг цандай тайёргарлигига боглик. Педагог уйин ва унинг турли 
варнантларинн мукаммал билиши, уйинни ташкил этиш ва олпб 
боришни икнр-чикнригача уйлаб олиши лознм.

Укитувчи уйинни муваффациятли олиб бориши учун укувч'и 
ларга уйин шартини кисца, анщ  килиб тушунтпришн ва дархол 
болаларни уюштириши лознм. «Хамма уз байрокчаенга» уйичип- 
тушунтириш ва унга тайёрланиш мисол булиб хнзмат кплишн 
мумкин.

Укитувчи укувчиларга дастлаб цандай уйин уйнашларини маъ- 
лум. цилади, сунг уйин учун 7— 8 кишилик группаларга булипиш 
кераклигинн айтади ва дархол еннфнн группаларга булишга кирп- 
шади (уцнтувчп синфни цай усулда группаларга булишни олдиндан 
уйлаб цуяди). Синфни булиб ва хар группани олдиндан белгилан- 
ган жойга дойра цилиб цуйиб, уцитувчи, хар бир группадан бир ки- 
шини ажратиш, бу уцувчп цулида байроцча ушлаб дойра уртаепда 
турнши керак, деб эълон цнлади ва дархол шундай уцувчиларии 
ажратади, уларга биттадан байроцча (турли рангдаги) берадн. 
Синф уюштирплган ва уйинга тайёр булгандан сунггнна уйин маз- 
муни ва цопдалари тушунтирилади. Уцитувчи уйин мазмуни ту- 
шунарли булганига ншонч хосил цилиш учун икки-уч уцувчидан 
уйин мазмуни ва цоидасини сурайди, шундан сунг уйинни бошлай- 
ди. Уйин билан танпштиришнинг бундай усули куп вацтни олмай- 
ди ва болалар цоидаларни яхши узлаштирадилар.

Баъзан уйинга тайёргарлнк пайтида асосий харакатларни ба- 
жарнб курсатпш зарур. Бундан ташцари, болаларга уйинда цулла- 
ниладиган барча команда ва сигналлар (^уштак, байроцча, пахта) 
маълум цилинади.

Таниш уйинни утказганда уцувчиларга унинг мазмуни ва цон-
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даларини эслатпш лозпм, агар уцувчнларнннг узларп эслашса, яна 
Хам яхши.

Болаларда уйинга цизициш ва «янаги сафар хам уйнаш» нста- 
ги::п сацлаш учун бир дарсда бнр уйинни «жонга теккунча» такрор- 
ламаслик лозим. Бу куироц турлп вариантли уйпнларга тегншлн.

Уцувчиларни уйнннинг турли варнантларм билан таништириш 
муптазам тарзда олиб бориладп. Уйнннн икир-чнкнригача урга- 
яишга фацат уцувчнлар асосий материалнп узлаштирнб олгапла- 
ридан сунг утиш мумкин. Масалан «Икки Аёз» уйинида дастлаб 
«иснтиш» цулланилмайди; бнр неча вариантга эга булган «Товоп- 
балицлар ва чуртан балик;» уйинида дастлаб бирннчн, кейин ик- 
кипчп вариант цулланилади, цолганлари эса кейингн дарсларда 
урганиладн. Тобора мураккаблаштиришнинг мазкур принцппи бар- 
Ча уйинларни утказишда цулланиладп.

Программада кузда тутилган уйин -вариантлари укнтувчи та- 
шаббусм билан хам цулланилншп мумкин. Турлп варнантларш* 
цуллашдан мацсад уйинларни мураккаблаштнрпш, уларнп янги^а- 
ракатлар билан бойитишдир. Бунга цушпмча коидалар, ян г»: 
сафланишлар киритиш, уйинчилар ва командалар узаро хамкор- 
лигини узгартириш хисобига эришилади.

«Х,амма уз байроцчаспга» уйинннинг тахминпй варпаитлари:
1. Асосий вариант.
2. Асосий вариантнннг узи лекин, болалар донра буйлаб югура- 

дилар, унг (чап) оёцларида сакрайдилар, кадамларнн чалнштирпб 
юрадилар (харакатнииг бошца усулларинп цуллаш хам мумкин).

3. 1-варпаптдагндек, лекин болалар харакат вактпда цул, оёц,. 
гавда, бош билан цушимча харакатларпи бажарадилар.

4. 1- варнантдагидек, лекин, бнрннчи снгнални эшптпбоц, цулп- 
да байроцчаси булмаган уцувчнлар майдопчадагн белгпланган чи- 
знцца югуриб чицадилар, шундан сунг уйин бирннчн варнантдагп- 
дек давом эттирилади.

5. 1-варнантдагидек, лекин болалар учпнчн сигналдан сунг 
допрага эмас, бир цатор колоннага турадилар, ёпма-ён сафга эса 
буйга риоя цилмасдан тизнладнлар.

Келтирилган мисолда вариант танлаш икки йуналпшда: уйнп 
бошида харакат усулларнни узгартириш ва уйин охирнда якуннй 
сафлаиишни узгартириш йулидан боради.

Хар цандай уйннда турлп вариантлар булпши мумкин. Масалан 
«Буш жой» уйинида цул ушлашпб, биттадан, иккитадан югуриш 
мумкин, шунпнгдек, иккала оёцда, бир оёкда, чуцкайпб сакраш >̂ ам 
мумкин.

Уйинбошиларни тайинлаш, болаларнн гурухлар, комапдаларга 
булиш, хакамларни белгилаш (агар улар керак булса) ва вазифа- 
ларни иштирокчилар уртаснда тацсимлаш уйинларни ташкил этиш- 
нинг мухим моментн хисобланадн.

Уйинбошиларни турлп усулларда тайинлаш мумкин. Лекин 
уларнп уцитувчи тайинлаганн маъцул.

Уйинбошилар жуда тезкор, гайратли ва ташаббускор уцувчп 
булиши керак. Лекин уйин яхшн таниш булса, укнтувчи тарбиявий
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таг.сир курсатиш мацсадида ва унча узшш курсах;! олмайдпган 
болаларии коллектив фаолиятга жалб кнлнш, узинияхши тутмай- 
диган уцувчиларни интизомга чацириш учун уларни уйннбоши, узи- 
га ёрдамчи ва хатто хакам цилиб тайннлашп мумкнн ва керак. 
Бундай уцувчилар узларини коллективнинг тенг хуцукли аъзоси 
деб хис цилгач, топширицларни кунгилдагпдек бажаришга хаР а‘ 
кат цнладилар.

Уйинда иштирок этолмайдиган, соглиш заиф уцувчилар знакам 
ва ёрдамчи цилиб тайинланса, улар узларпга юклатилган вазифа- 
ларни аъло даражада бажара оладилар. Масалан, «Х,амма уз бай- 
роцчаснга» уйинида давра уртасида байроцча тутиб турувчилар 
ролини хар цандай медицина гуру^идаги уцувчилар бажара ола
дилар.

Уйин узлаштириб олингач, уйинбошиларни тайинламасдан, тан- 
лаб олиш зарур. Бунинг учун саноц шеър (считалка)лардан фой- 
далапган маъцул.

Саноц шеърлар мазмуиан цизицарли, кисца ва талаффузи осон 
булишп лозим, масалан:

Биз — 1\увно^ болалармиз, югурамиз, уйнаймиз,
1\ани ^увнб етиб кур.

Саноц шеър урнида болалар дарсда урганган исталган туртлик 
ва кнчнк шеърлардан фойдаланиш мумкин. Бундан ташцари, уйнн- 
да уйиибошини бошца усуллар билан белгиласа хам булади:

а) собиц уйннбоши янги уйинбошини тайннлайди;
б) собиц етакчи ёки уцитувчи курсатган уцувчи айтган номер- 

даги уцувчи етакчи булиб цоладн;
в) кпм бирмнчи югуриб келса, ким узоцроц сакраса ёки тупнн 

улоцтирса, уша етакчи булади (бу усул купрок уйин бошланишпда 
биринчн етакчнни аннцлаш мацсадида цулланилади).

Группа ёки командаларга 6$лишни яхшиси буйма-буй турилган 
бнр каторлн сафда саноц буйнча утказган маъцул. Крлган усуллар 
унча муваффациятли эмас (тайинлаш, келишпб тайинлаш, капи
тан томонндан тайинлаш ва бошкалар), чуики бунинг натнжасида 
жуда кучлп ёки кучсиз группа ёхуд команда хосил булнб цолнши 
мумкнн.

Бундан ташр;арп, бу куп вацтнн оладн ва уцувчиларнинг норо- 
зилигига сабаб булади.

Командаларга булннншиииг кулай усул и — бу учтадан, турт- 
тадан (бештадан) каторга сафланишдир. ^ар бир цатор команда 
булади. Капитанларни уцувчпларнииг узлари танлашлари, уцитув- 
чн тайинлашн мумкин. Сафгшнг бошида турган уцувчилар хам ка
питан булишлари мумкин.

Уйинлар интизомнп мустахкамлашга ёрдам бериши лозим. Уйин 
цоидаларинппг бажарплиши, ортицча харакатларнинг булмаслп- 
ги, уйпкчплар уртаспдагп узаро т\трн муносабат бунга ёрдам бе- 
ради.

Уйин пайтида аъло тартибга эришиш учун уцитувчи укувчплар 
интнзомнни яхшнлозчн махсус элементларин кирнтиши мумкин (бу
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айнпкса команда уйинларини утказиш пайтнда цулайдир). Маса- 
лап, хар бир ножуя ^аракат натижалар (очколар)нинг пасайиши- 
га олиб келадн. Лекин бу чекланишлар фацат уйнннинг умумий 
цомдасинн бузувчн харакатларга жорпй этнлншп керак.

Мактаб программасида куплаб сузлаб уйналадпган уйинлар 
мазжуд. Уйин пайтида айтиладиган текст ёки суз уцувчилар томо- 
нидан синфда олдиндан урганилади. Бунда уцитувчи барча укув- 
чилар баланд, нфодали, лекин цичцпрмасдан талаффуз кнлпш.^.р:; 
учун эътпборнп сузларнпнг тутри талаффуз этплншнга царатади. 
Агар уйин мураккаб булпб, куп сузпп ургаппшнп талаб цилса, ол- 
дппгп дарсда (якунловчп цпсмпда) сузларпп урганнш, уйиннн эса 
кепннги дарсда утказиш мумкин.

Уйинларнн утказпшда уцптувчшшпг роли бенпхря катта. Уйпн- 
га тайёргарликкина эмас, балки унинг бориши, натнжаси ^ам ун- 
га борлмцднр. Укнтувчп актив, иштпрок этадп. У уйннни бошцариб, 
кузатиб борадн, агар лозим булса, узп хам укувчпларга цушилиб 
уйнайдн (мусобаца элементнга эга булган уйннлардан бошца уйин- 
ларда). Уйин намунаспнп курсатиш зарур булган холлардагина 
уцитувчининг узп уйнашп лозим.

Уцнтувчи уйиннн ашщ, хотиржам ва одоб билан, узаро уртоц- 
лик муносабатпнп саклаган холда бошкарпшп керак. У  муваффа- 
княтсизроц уйнаганларни рухлантпрпшп ва энг яхши уйнпчиларпи 
магрурланишдап тийпб туришп лозим.

Командалп уйинларда шаронт барча командалар учун бпр хил 
булнши керак (майдоп томонларинп, инвентарнн уз вацтида ал- 
маштпрнш, бнр хил микдорда югурпш, хар бпр команда уйпнига 
баравар вацт ажратпш).

Уйннларнп хамнша уюшган холда тугатиш лозим. Уйпндап сунг 
якуп чицарплиши керак: натнжаларнн эълон кплпш ва уларпннг 
сабабини тушунтириш, ижобий ва салбий томонларни цайд этиш, 
уйинда кулланплган харакатлар ва камчилпклар, дарсдан ташца- 
рп вацтдаги уйинларнн ташкил этпш ва утказиш хакпда маслацат 
бернш. Якун чпкаришда катта эътнбор уцувчнларнпиг хулци, узаро 
мупосабатлари, узаро харакатларнга каратнладн. Ижобий паму- 
наларин юцорп бахолаш ва бу намуналардан нбрат олпшга чаци- 
риш керак. Уйнндаги салбий моментларни эътибордан четда цол- 
дирмаслнк керак. Айрнм уцувчпларнппг нуцсонларпнн курсатпб 
утиш укитувчпнинг бурчидир.

Уйинларнн якунлашга уцувчиларни жалб цилиш лозим. Бу бо- 
лаларда уз харакатлари ва уртоцлари харакатпни объектив бахо- 
лашга, галаба ва маглубиятппнг сабабларнни апиклай билишга ур- 
гатадн. Укнтувчп якуннн эхтиёткорлнк, олпжаноблнк билан, хо- 
тнржам ясаши керак.

Болалар физкультура дарсларидаги уйин машгулотларида уз  
упнн тажрибаларини муваффацнят билан бойнтадилар. Хаммага 
маълумки, агар ^аракатлп уйинлар яхши ургаиилса ва утказнлса, 
улар тезда болаларнпнг хастнй бойлнгига айланиб кетади. Бу эса 
болаларнп жисмоннй тарбиялаш буйича умумий ишда жуда му
хи мди р.
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Уйинларнинг кисцача баёни
Болаларда тартиб цатъий

Уйинчилар турадилар. Улар уцитувчининг сигналы буйича май- 
дон (зал) буйлаб тарцаладилар ва шундай дейдилар (куйлайди- 
л ар ):

К,атъий тартиб-интизом  
Булсин ?̂ ар бир болада.
К,ани, чалинг цувноцроц:
«Тра-та-та, тра-та-та!»1

Уцитувчи сигнали. Уйновчилар дар^ол курсатилган жойга ён- 
ма-ён сафланадилар. Уйин пайтида сафданиш жойи узгаради. Фа- 
кат шеренгага эмас, балки колоннага хам сафланиш мумкпн.

Уйинни музика журлигида утказиш мумкин.

Бойцушча

«Бойцушча» тайпнланади. Унинг уяси майдончадан четда. Уй- 
новчплар майдончада. Бойцушча уз пннда.

Уцитувчшшнг «Кун чнцди — атроф жонланди» сигнали буйича 
болалар юрадилар, югурадилар, капалак, цуш ва цунгизларпинг 
учишларпга таклид киладилар. «Кун ббтди— атроф жим-жит» 
сигнали буйича уйинчилар сигнални эшнтган пайтда кандай холат- 
да булсалар, худдп шу холатда цотиб цоладилар. Бойцушча инидан 
чикиб, кимирлаганларии уясига олиб кетади. «Кун чицди — атроф 
жонланди» сигнали буйича бойкушча уз уясига кириб кетади, уйин
чилар япа жонлаиадилар. Бойцушча иккп-уч уйипдан сунг алма- 
шади.

Уйинни музика журлигида утказиш мумкпн: «Кун» — музика 
баланд янграйди, «Тун» — музика секинлашади.

Б озлар-ощушлар
Майдонча (зал) нинг бир томоннда гозлар-оцкушларни камаш 

учун цура бор. Карама-царшп томонда— тог, унинг орцасида «бу
ри» турибди. Майдончанинг цолган цисмн дала. Уйин цатнашчи- 
лари орасидан «паррандачи» ва «бури» тайинлаиади, цолганлар— 
гозлар-оццушлар. Уйин бошланишндан олдин гозлар-оццушлар 
курада жойлашаднлар, бури тог ортига, паррандачи далага кетади. 
Паррандачи гозлар-оцкушларга мурожаат цилади: «Розлар-оццуш- 
лар!». Улар жавоб цайтарадилар: «Ра-га-га». Паррандачи сурайди: 
«Овцат егингнз келдими?», жавоб: «Ха-ха-ха».— «Булмаса хам- 
мангиз далага учнб келииглар»,— дейди паррандачи. Розлар-оц- 
цушлар далага учнб келпшади ва майсаларни чуцишади. Парран
дачи 20— 30 секунддан сунг: «Розлар-оццушлар, тог ортнда кул ранг

1 Шеърларнн М. Мирзаев таржима кнлган.
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бури турибди»— дейди. Розлар-оццушлар сурашади: «У ннма цил- 
япти?». «Розларии тутяпти»,— жавоб берадп паррандачп. «К,анак;а 
розларни?»—• «Кул ранг, оппоц, хар хилшш». «Тезроц уйга учннг- 
лар». Бу гапни эшитган розлар-оццушлар цурага учиб кетадилар, 
бури эса тог ортпдан чопиб чпциб гоз-оадушларнн тутмшга хара- 
кат цилади. Тутилганларни тор ортига олпб кетадн. Уйнн пкки-уч 
марта уйналадн, шундаи сунг бури ва паррандачп цайтадан танла- 
надн.

Вариант: паррандачп урнига чулпц (чупон ёрдамчиси) тайин- 
ланади, унинг цулида цурол буладн (учта кичик туп). Чулиц учун 
жой белгиланади. Бури т о р  ортидан югуриб чиццанда чулиц ж о -  
йндан цимнрламасдан туриб тупнп отади. Отилган бури бошцаси 
билан алмашади.

Октябрятлар

Барча уйинчилар майдоича (зал)нинг бир томонида, уйинбоши 
эса марказида туради. Болалар бараварига:

Биз цувноц октябрятлармиз 
Югурамиз, уйнанмиз 
Ховлида биз эрта-кеч,
Тутолмайсиз асло, з̂ еч!

дейдилар.
Шундаи сунг болалар майдоннинг нариги томонига чопиб ута- 

дилар, уйинбоши эса уларни тутишга харакат цилади. Тутилган 
уйинчи уйинбошига иавбатдаги уйинчини тутишга ёрдам беради, 
лекин тутиб олмайди, балки бир оз тухтатади.

Вариантлар: тутилган уйинчилар уйинбошига ёрдам берадилар, 
улар хам Дор циладилар; тутилган уйинчи— уйинбоши, уйинбоши 
эса ёрдамчи булади; тутилган уйинчи уйинбоши булиб цолади, 
уйинбоши эса уйинчиларга цушилади.

\а м м а  уз байро^часига

Барча уйинчилар турт-беш группага булинадилар ва цул ушла- 
шиб дойра цурадилар Х,ар бир дойра уртасида рангли байрокча 
ушлаган уйинчи туради. Сигнал берилгач, байроцча ушлаган уйин- 
чнлардан ташцари барча зал (майдонча) буйлаб хар томонга югу- 
радилар, чувдайиб утириб кузларини юмадилар. Байроц тутгаи 
уйинчилар укитувчинннг курсатмасига бнноан секингииа бопща 
жойларга утадилар. Уцитувчи: «Хамма уз байроцчасига» — дейи- 
шп билан уйинчилар кузларини очаднлар ва уз байроцчаларига 
югуриб бориб, дойра цурадилар. Биринчн булиб дойра цуришга 
улгурган группа ролиб деб эълон цилинади.

Синф тик цот!
Уйинчилар бир шеренгага сафланадилар. Уцитувчи уйинчилар

га цараб туриб команда беради. Уцитувчи командани «синф» сузи
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Тезда жой-жойшга
Барча укувчилар^шеренгага сафланадилар. Уцитувчининг «Тез 

тарцал!» командасига бнноан уйинчилар майдон буйлаб тарцалиб, 
чопадмлар, уйнайдилар, сакрайднлар.

Тусатдан, «Тёзроц уз жойингизга!» командаси бернлгач, барча 
уцувчилар сафда уз жойларинп эгаллашлари керак. Укитувчи тез- 
роц у3 жойини топган уцувчиларни цайд этади.

Ман цилинган харакат
Барча уйинчилар уцнтувчн бплан биргаликда донра цураднлар. 

Уцитувчи турли харакатлар килншини, укувчилар эса бу ^аракат- 
ларни у билан бирга бажаришлари кераклигини тушунтиради. Ле- 
кин уцувчилар бир харакатни — ман цплппган ^аракатни укитувчи 
намойиш этса ^ам бажармасликлари лозим. Масалаи: «Кулларни 
бош орцасига» цуйиш харакатнни бажариш ман этилади. Укитувчи 
турли харакатларнп бажара бошлайди, барча укувчилар эса улар- 
ни такрорлайдилар. Уцитувчи кутилмаганда ман цилинган ^ара- 
катни бажаради. Унга эргашиб, бу харакатни бажарган уцувчи 
бир цадам олдинга чициб, сунг уйинни давом эттиради.

Ман цилинган харакатларни уйинни турт-беш марта такрорла- 
гандан сунг узгартириш лозим. Харакат музика остида бажарилса, 
жуда соз булади.

Дор цилмо^ (цувлашмачоц)

Уйинчилар майдонча (зал)да ихтиёрий жойлашадилар. Катна- 
шувчилардан бнри уйинбоши булади. Сигнал берцлиши биланоц 
уйинбоши цочаётгаиларни цувиб етишга ва тутишга харакат цила- 
ди. Тутилган уйинчи уйинбоши булиб цолади. У  тухтайди ва цули- 
ни кутариб, баланд овозда: «Мен дорман, цувиб етсам дор цила- 
ман»— дейди, шундан сунг уйин давом этади.

Вариантлар: уйинчилар сони куп булганда бир нечта (икки- 
учта) уйинбоши тайинланади; чуццайган уйинчига тегилмайди 
(«Чуцкайишли дор цилиш»); уйинбошидан цочаётгаи уцувчи бирор 

уйинчининг цулидан ушласа, унга тегилмайди (« д о р , цулингни 
бер») уйинчилар оёцда сакрайдилар («Бир оёцда сакраладиган 
дор цилиш уйини»).
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Toti-чи, кимнинг овози

Бир кишидап бошка .\амма уйинчилар к,ул ушлашиб, дойра цу- 
радилар. Уйинбоши дойра марказпда кузини юмиб туради. Бола- 
лар кул ушлашиб дойра буйлаб унгга (чапга) юрадилар ва шун- 
дай дейднлар:

Давра цурднк кенг, катта 
Угриламнз биз шартта.

(Болалар цайрилиб бошца томонга юрадилар.)

«Хакка, ^акка»
Десак гар,
Топгин буни кнм айтар?

Бир уцувчи уцитувчииинг курсатмасига биноан «}^акка, з^акка, 
Хакка» сузларини айтади. Барча сузлар айтиб булингач, уйинбоши 
кузини очади ва «Х,акка, ^акка, ^акка» сузини айтган кишини то- 
иишга харакат цилади. Агар гаиирган уйинчи тоиилса, у у^увчи 
уйинбоши булади ва уйин давом эттирилади.

Икки Аёз

Иккита уйинбоши — «Аёзлар»дан ташцари хамма уйинчилар 
майдонча (зал)нинг бир томонида тураднлар. Аёзлар майдон ур- 
тасида туриб уйинчиларга караб шундай дейдилар:

О айним из— пкковлон,
К,ишда урамиз жавлон.

М е н  Аёз —  1^изил бурун (демдн бирп),
Мен Аёз— Кукиш  бурун (денди пккиичнси).
Айтинг, каиси биримгпз 
И ул учун шансиз бу кез?

Болалар бараварига жавоб берадилар:

К,урцмаймнз биз ду^дап з^ам,
Да^шатли совуцдан ^ам

ва майдонча (зал)нинг нариги томоиига чопиб утадилар.
Икки-уч югуришдан сунг Аёзлар узгартнрилади.
Вариантлар: тутилганлар хнсобланади; тутилганлар «музлати- 

лади», яъни Аёз цаерда тутган булса, улар шу ерда тураднлар; 
музлаганларнп эритиш учуй навбатдаги югуришларда цул текки- 
зилади; музлаганлар жойларидан жилмасдан уз яцинларидан утиб 
кетаётганларни музлатишлари (цул теккизиб) мумкин.

Б(/ри—ровда

Майдои уртасида (залда) бир-биридан 50— 70 см узоцлпкда 
узунасига параллел чизиц — «fob» тортилади. Ровда уйинбоши —  
бури. «Эчкилар» майдонча (зал)книг бир томонида тураднлар.



Уцитувчинннг спгналпга бпноан эчкнлар ровдан сакраб наригн то- 
монга утнб кетадилар. Бурилар ровдан чицмаган холда эчкиларни 
тутадилар.

К,улга тушган эчкнлар санаб чицилади. Икки-уч югуришдан 
сунг бурилар узгартирилади.

В'ариантлар: ровда икки-учта бури булишн мумкнн; эчкилар 
янги сигнал берилгунга цадар говдам сакрайдилар. Тутплган эчки
лар ровда цолади.

Тупларни узатиш

Уйинчилар нкки группага булннадилар. Хар бир группа бнр ше- 
ремгага сафланади. Шеренгалар бир-биридан 6— 10 м узоцликда 
юзма-юз жойлашади. Хар бир шеренганинг бошида турган уйинчи- 
ларда биттадан туп булади.

Уцитувчининг сигнали буйича, туп саф буйлаб цулма-цул уза- 
тилади. Саф охирида турган уцувчи тупни полга уради ва орцага 
кайтарадн. Саф бошида турган уцувчилар тупни цабул цилиб ол- 
гач, юцорнга кутарадилар. Узатпшни биринчи булиб тугаллаган 
команда ролпб чицади.

Командалар жойни ва тупни алмашадилар.
Вариантлар: ^ар бир команда ярим дойра цуради; саф бошида 

турганлар тупни цабул цилиб олгач, унн укитувчига узатадилар; 
уйинчилар турмасликлари, утиришларн мумкин; туп фацат бнр йу- 
налишда узатиладп, саф охирида турган уцувчи уни юцорига кута- 
ради; тупларни узатиш кетма-кет иккн-уч мартагача давом этади, 
шундагина туп юцорига кутарнлади ёкн уцитувчига узатмлади.

К̂ опцон
Уйинчилар иккп группага булннадилар. Бир группа цул ушла- 

шиб дойра — «цопцон» хосил кплади. «Сичконлар» айлана ташца- 
рисида турншадп.

К,опцон вазифасинп утаётган болалар цул ушлашиб сичцонлар- 
та тацлид цилиб дойра буйлаб юрацилар ва шундай дейдилар:

Снчцонлар тегди жонга,
Епирилиб хонадонга!
Кемирар бор нарсани,
Зарар —  турган-бптгаии!
Булманг айёр цанча сиз,
К аё 1д а  з̂ ам цочасиз!

Болалар тухтайдилар, чалкаштирплган цулларини юцори кута- 
рнб, яна давом этадилар:

Ахир цоп^он цуйсак биз,
Бир-бир цулга тушгайсиз!

Сичцонлар дойра ичига кирадилар ва ундан цайтиб чицадилар. 
"Уцитувчининг сигналига кура («хлоп») цопцон ёпиладн (болалар
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цулларини туширадилар), цопцондан цочиб чицншга улгурмаган 
сичцонлар эса тутилган хисобланадилар, улар цул ушлашиб донра 
цураднлар. Уйин то мкки-учта сичцои цолгунча давом эттирилади. 
Шундан сунг группалар ролини алмашадилар.

Хаккалогон куишалар

Ер (пол)да айлана чизиладн. Айлана марказида уйинбоши—  
«царга». Айлана чизиги ортида эса уйновчилар — «цушчалар». 
Улар айлана ичига сакраб кирадилар, айлана буйлаб сакрайдилар, 
ундан сакраб чицадилар. Карга чумчуцни айлана ичида тутншга 
харакат цилади. Тутилган уйинбоши булиб цолади.

Вариантлар: чумчуцлар айлана буйлаб сакрамайдилар, балки 
айлана ичига сакраб кирадилар ва ундаи сакраб чицаднлар; тутнл- 
ганлар айлана марказида цолади, улар сони турт-бештага етганида 
янги уйинбоши тайинланадп.

Туп — $ушнига
Болалар дойра буйлаб, бир-бирларидан бир кадам узоцлнкда 

айлана буйлаб турадилар. Уйинбоши доирадан тапщарида булади. 
Уйинчилар тупни дам унгга, дам чапга, лекии албатта цушнилари- 
га узатадилар. Уйпнбошинипг вазифасн тупга цул теккизишдир. 
Агар уйинбоши тупга тега олса, у холда туп ушлаган уйинчи уйпн- 
боши булади.

Вариантлар: икки уйинбоши ва иккита туп билан уйинчилар бир 
эмас, икки-уч дойра цурадилар.

Сигнални эшит
Болалар биттадан колонна булиб юрадилар. Уцитувчи олдпндан 

шартлашилган курсатиш (байроцчалар) ёки эшитиш (хуштак, ча- 
пак ва бошцалар) сигиалларини берадп. Масалан, агар уцптувчи 
яшпл байроцчани кутарса, уцувчилар юрадилар, агар кук байрок- 
чани кутарса, югурадилар, агар цизилини кутарса, тухтайднлар. 
Хато цилган уцувчи колонна охирига бориб туради.

Агар уйиида курсатиш сигналларидан фойдалапилса, унп «Сиг- 
иалга цара» деб аташ лозим. Бундай холДа уцитувчи майдонча 
ёки залнинг шундай жойини танлаши керакки, у барча уцувчиларга 
куриниб турсин.

Олдиндан ш артлаш илган эш итиш  ва  куриш  сигналлари фацат 
юришдан югурншга ва югуришдан юриш га утйш  учунгина эмас, 
балки уцувчилар томонидан бошца турли харакатлар '— цуллар, 
оёцлар, гавда билан цилинадиган харакатлар , икки, бир оёцда деп- 
синиш, чуццайиш лар, таяниб чуццайиш ва бошцаларни бажариш- 
да хам берилади.

Чизщлар буйлаб сакраш
Ерда (полда) узунлиги 6— 8 м, кенглиги 40 см булган бешта 

чизиц тортилади. Биринчи чизицдап иккинчи чизиццача булган ма-



софа 40 см, иккинчи чмзицдан учинчисигача булган масофа 60 см, 
учинчи чнзицдан туртинчигача 85 см, туртинчидан бешинчигача 
115 см. Барча уйинчилар икки-уч комамдага булинадилар. }^ар бир 
команда шеренгага сафланиб, биринчи чпзицдан 3— 4 м узоцликда 
туради.

Уцитувчининг курсатмасига кура з̂ ар бир командадан биттадан 
уцувчи чициб, биринчи чизицда сафланади. Дастлабки сигналдаёц 
улар иккикчи чнзикца сакрайдилар, иккинчи сигнзлда учинчпга, 
учипчи сигналда туртинчига, туртинчм сигнал буйича эса бешинчи 
чизицца сакрайдилар. Ким бешинчи чизнццача сакрай олса, турт 
очко, туртинчи чизиццача сакраса, уч очко, учпнчи чизиккача сак- 
раса; икки очко, биринчи чизикдан иккинчисига сакраса бир очко 
берилади.

Сунг иккинчи группа сафланади, сакраб булганлар эса шерерга- 
пнпг чап цанотига бориб турадилар..Энг куп очко туплагаи коман
да голиб хисобланади.

Дунгликлар ва тункалар буйлаб
Зал (майдонча) нинг бир томонида «октябрятлар лагери» (де- 

вордан 4—6 м узоцликда) жойлашган. Лагерь чегарасидан нари- 
да «урмон» бошланади. Полда (ерда) «дунгликлар» ва «тункалар» 
жойлашган (белгиланган). К,арама-царши томонда «катта дарахт» 
белгиланади, унинг коваги «арилар» (бум уступи ёки сакрашусту- 
нидан фойдаланиш мумкии) жойлашган.

Барча уйинчилар— октябрятлар лагерда жойлашган. Учта уйин- 
чи— ари (уйинбошилар) дарахт ортида турадилар. Укитувчн сиг- 
нали буйича октябрятлар тиззаларини баланд кутариб дунглик ва 
тункэлардан юриб, цуйидаги сузларнн айтадилар:

Одимлаб биз дадил, тик,
Утловда чи^иб олдик,
Бутазордан, дунглардан,
Чукиртагу тункадан 
Утган булса ким шундоц,
Тирналмаган у мутлоц.
Юргин, з̂ ов арча сари,
Ин к;уймиш асалари!

Арилар арча атрофида тирсакларини букиб цул панжалари 
бнлан ари парвозига так.лид цилиб айланадилар ва шундай дейди- 
лар: «Ж-ж-ж—чацамнз».

Уйинчилар:

Етиб булмас чавдонга!
Писандмас ари бизга,
^очамиз ушшизга!

«Уйга» сузидан сунг октябрятлар дунглик ва тункалар буйлаб 
цочадилар. Арилар цочаётганларпи чацадилар. Чацилганлар '^и- 
собга олиниб, янги уйинбошилар тайинланади. Уйпн такрорланади.
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Космонавтлар

Полда (майдончада) 4— 6 жойда ракеталар белгиланади. Ра- 
кеталар ёгтига маршрутлар ёзнлган, масалан: Е — О— Е («Ер — Ой—  
Ер»), Е — В — Е ('«Ер— Венера— Ер»), Е — М — Е («Ер—Марс— Ер»), 
Хар бпр ракетада 3— 6 та жой бор. Бутуп зал ракетадромнп эсла- 
тади. Барча ракеталардагп уринлар сони ^йинчиларга ннсбатан 
3— 4 та кам. Уйинчилар цул ушлашмб, допра буйлаб юрадилар ва 
куйлайдилар:

Ракетамиз турар шай,
Этамиз самонн сайр,
Исталган сайёрага 
Етамиз бир зумда, з̂ а!
Б у  уйпн сирп бор. хой,
Кечпккапга колмас жой!

«Йуц» сузидан сунг барча хар томонга чоппб кетадп ва ракета- 
лардан жой эгаллашга харакат цнладп. Кечпкканлар айлана урта- 
еида турадилар. Уйин бир неча марта такрорланади. Энг куп «пар- 
воз» цнлгаи ютадн.

Чавандоз спортчилар

Девордан 2 м узоцликда ва бир-бнридан 1 м узоцлпкда «огил- 
лар» турибди. Уларнинг сонн уйинчилар сонидан 2— 3 тача кам бу- 
лиши керак. Барча уйинчилар дойра цуриб, марказга ён томон би- 
лан турган холда отга тацлнд циладилар. Спорт отларини миниб 
чициш ифодаланади. «От юрсин!» командаси буйича «отлар» тиз- 
заларини баланд кутариб, уларни тирсакда букилган цуллар каф- 
тига теккизиб юрадилар. «Бурилиш!» командаси берилгач, отлар 
орцага цайрилади ва царама-карши йуналишда харакатни давом 
эттиради. «Иуртиб» командаси берилгач, отлар йуртади. «От юр
син!» командаси берилгач, отлар тагин юра бошлайди. Уйпн шу 
тарзда 2— 3 марта такрорланади. «Ошлга!» командаси буйича 
барча югурнб белгиланган жойларпии эгаллашга харакат кнладь 
Огилсиз колганлар ютцазган цнсобланади.

Уйин цатнашчилари цайтадан дойра цурадилар, лекин бу сафар 
марказга бошца ён билан турадилар, уйин такрорланади.

Куёнлар, цоровул ва Жучка

Уйинчилардан «цоровул» ва «жучка» тайинланади. Колганлар 
цуён булади. Майдончанинг бир томонида цуёнлар учун уялар, ик
кинчи томонида полиз, полиз ортида цоровулнинг уйп. Майдонча 
уртасида 40— 60 см баландликда.арцон— девор тортиладн (арцон- 
ни сакраш устунларига шундай тортнш керакки тегилганда у паст- 
га тушиб кетадиган булсин).

Уйин бошлашдан аввал цуёнлар уяларида, Коровул эса Ж учка  
билан уз уйида булади.



Уцитувчининг сигналига кура дастлаб саккизта ёки унта цуён 
уядан югуриб чикиб, арцон (девор)дан ошиб утпб, полизга кириб 
карамларни ея бошлайди (цул панжаларн бплан тацлид. цилкша- 
ди), бир жойдан нккинчп жойга сакраб цулоцларини цимирлатиш- 
адн. Укитувчинннг шартли сигналы буйича цоровул цуёнларнн 
отадн (уч марта чапак чалади). Бириычп чапак чалинганда цуён- 
лар арконларга тегмасдан девордан ошиб ёки тагндан эмаклаб 
утадилар.

Учинчи чапак чалпнгандан сунг эса Ж у ч к а  ц усиларни  цувнб 
етади ва уларни тишлайди (цул теккизади).

Тутилган цуёнлар уз жойларида цоладилар. Уя чегарасидан 
нарига цочиб улгурган цуёнларни цувлаш мумкин эмас.

Уцитувчи тутилганларнн эслаб цолади ва уларга цуёнларга цу- 
шилишга рухсат беради. Шундан сунг уйин такрорланади, лекмн 
полизга цуёнларнинг бошца группаси кирадн.

К,оровул ва Ж учка уз ролларини алмашишлари мумкин. Барча 
цуёнлар группаси полизда булгандан сунг янги К,оровул ва янги 
Ж учка  тайинлаиади.

Нишонга аниц ур

Уйинчилар икки командага булинадилар. К,уръа ташлангач, ко- 
мандалардан бири ут очиш чизигига (белгиланган) чицадп ва ше- 
ренгага сафланади. Команданинг хаР бир аъзоси биттадан (икки- 
учтадан булиши хам мумкин) кичик туп (тулдирма, теннис копто- 
ги) олади.

Уйинчилардан 5— 8 м узоцликда командага параллел чизик; буй- 
лаб бир-биридан 50— 80 см масофада турган 10— 12 та городки 
(чорси цилиб чизилган жойга чиллакларнп тизиб, уларни уриб чи- 
цариш) жойлаштирилган.

Уцитувчи сигнал бергач, команданинг барча уйинчилари купрок, 
продкиларни урнб чицариш учун тупларни зарб билан улоцтира- 
дьтар. Уриб чицарилган чиллаклар ^исобга олинади ва жойига цу- 
йилади. Уц узиб булган команда тупларни йигиб олади ва уларни 
бошца командага беради. Бу команда ^ам купрон; чиллакларнп 
уриб чицаришга ^аракат цилади. Уц узиш бир неча марта такрор
ланади. Купроц чиллакларни уриб чицарган команда уйинни 
ютади.

Вариант: чиллаклар икки хил рангга буялган. }^ар бир команда 
тупни уз шахарчасига улоцтиришга харакат цилади. Уц узиб бу- 
лингач, хар бир команда узи уриб чицарган чиллакларнп бир ца- 
дам нарига цуяди, рацибнинг хар бир уриб чицарилган чиллагини 
бир цадам яцинроцца цуяди. Барча уц узиб булингач, уз .шахар- 
часини энг узоцца цуйган команда ролиб чиццан хисоблаиади.

Фигуралар

Уйинчилардан бири бошцарувчи булади. У  уцитувчи курсат- 
ган ерда туради.
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Уцнтувчпнпнг сигналн буйича барча болалар зал (майдонча) 
буйлаб хар томопга чопиб кетадмлар ва уйнайдплар. Иккпнчн сиг- 
нал буйича барча уйинчилар тухтайднлар, у ёки бу холатга (спорт- 
чн, ншластган киши, хайвоплар ва бошца ^олатига) кирадилар ва 
шу холатда цотнб турадилар, цнмнр этмайдилар. Учпцчи сигнал 
буйича уйинбоши фигуралар ораспда юрадп ва цпмнрлаган уйнм- 
чпга кул теккпзадн. Шупдан сунг уйин цайтадан бошланади, уйин- 
бошн цул теккизган уцувчи уйинбоши булади. Собиц уйннбоши 
уйннчиларга кушнлади.

Х,ар бир уйнндан сунг укитувчн эътиборни уцувчилар томони- 
дап хосил кплинган муваффациятли холатларга царатиши лозим.

Уйин охирнда цнйин холатда турган ва бирор марта хам цимир 
этмаган болаларипнг харакатини цайд этиш керак.

Вариант: цимирлаган укувчи уйинбоши цилиб сайланмайди, 
балки фигураси уйинбошига купроц ёццан укувчи уйинбоши цилиб 
сайлаиади.

Чащон оёцлилар командалари

Барча уйинчилар икки-уч-турт командага булинадн. Команда- 
лар уйин майдонниинг атрофига шундай жойлашишлари керакки, 
хам.мага барча парса куринсип (скамейкага утириш хам мумкин).

Умумпй старт ч и з и р и  белгиланади. Унга .\ар бир командадан 
биттадан уйинчи келиб туради. Стартда турган хар бпр уйинчидан 
12— 16 кадам узоцликда дойра чнзилган, унда ёроч таёцча ётнбдн.

Уйинчилар уцнтувчинмиг сигналн буйича дойра томои чопади- 
лар, таёцча олиб, уни уч марта ерга (полга) урнб, цайта доирага 
куядплар ва оркага цайтадилар. Бпрннчн булиб югурпб келган 
уйипчн уз комапдасига бир очко, иккннчи булиб келган уйинчи эса 
икки очко келтирадп ва хоказо. Командадаги барча болалар нав- 
бат бнлан беллашадплар.

Эпг кам очко туплаган команда ролиб чицади.
Вариант: уйинчилар дойра томон ва орцага турри чизнц буйлаб 

эмас, балки йул устига цуйилган чиллак, тунка, булаваларнн ай- 
ланиб чопадилар.

Музика-илонлар

Уйинчилар уч командага булинадилар ва колоннага биттадан 
сафланадплар. Хар бир колонна (плон)нинг уз куйп (марш, вальс, 
полька) бор. Куй уйин олдидан бир-икки марта такрорланади. 
Сунгра уцитувчининг сигналига биноан куйлардан бири ижро эти- 
лади. Тегишли куйга эга булган илон (команда) музика остида 
турли йуналишларда, турли харакатлар цилиб юради. Куй тухта- 
гапдап сунг илон сунгги музика ибораси цаерда узилган булса шу 
жойда цимнр этмай туради.

Иккинчи ва учинчи илон билан >̂ ам шу ^одиса руй беради. 
Уйинни такрорлаш мумкин. Уцитувчининг сигнали буйича плонлар
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тезда у зл ар и н и и г  олдннгн ж о й л ар и га  бориб саф лан гд п лар . Би- 
рннчн б ул и б  саф лан ган  ком анд а голиб хксо блакад н .

В а р и а н т л а р : илом берилган  усул д а  ^ а р а ка т  цилади; плои ик- 
ки н чи  сигналим  эш и тгач , колоннага  буйга  цараб  саф лан ад и ; илон 
ш еренгага  буйга  цараб саф ланад и .

Тулки ва товуцлар
Уйм и ка тн а ш чи л а р и д а н  « тул ки » , «хуроз»  ва  «о вчи »  тайинлана- 

дн. К р л г а н л а р  —  «то вуц »лар . З а л г а  уч-тур тта  ги м н асти ка  скамей- 
каси  цуйиладн . Б у л а р  «ц азноц лар» дир.

Т у л к и  зал н и н г  узок; бур чаги га  ц араб  кетади. О вчи  (и к к и та  туи  
б и л ан ) царам а-царш и бур чакд а  туради .

Х у р о з  то вуц лар  билан  залд а  сайр цил.иб ю риб, дон теради, ка- 
нотинн цоцадн (ц ул л ар и  б и л а н ). Т у л к и  уц п тувчи н и н г  сигнали  бу- 
пича то вуц л ар га  томон писиб боради.

Х у р о з  тул кн н и  к ур и б  цолиб «К,у-цу-у!»—  деб сигнал беради. 
Х а м м а  то вуц л ар  у чи б  (с а к р а б ) ц а з н о щ а  цунад илар . Х у р о з  энг 
кейин кун ад и . Т у л к и  товуц хонага  кирнб, к азн о вд а  ц ун и ш га  улгур- 
м аган  ёкн уи д ан  йпцилнб туш гап  товуцни  у ш л а б  узн  билан  олнб 
кетн ш га  х а р а к а т  Циладн. А гар  тул к и  у л ж а и н  ц улга киритса , у  ул- 
ж а и н  у 311 би л ан  олиб кета  бош лайди, ш унда овчи  тул кн н и  отад;;. 
Т у л к и  отнлдн. О ти лган  ту л к п  урнига  бош ца тул к и  тай и н лан ад и  ва 
уйпн  давом  эттирилад н . Т у л ки  бир келиш да ф ац ат битта  товуцна 
олнб кетиш п  м ум кин . Т у л к и  товуцхонанн  уц и тувчи н и н г сигпалидан  
сунг т а ш л а б  кети ш га  м а ж б ур . М ай д он  ёкн табпнй  ш ароитд а  цазиок 
урн и га  одднй скам ей кал ар , ёгочлар , т ун к ал а р , бал ан д л и кл ар , йн- 
ки л гап  д арах тлард ан  ф онд аланиш  м ум кин .

В а р и а н т : хуроз ва  овчи  олдиндан тайинланад и , т у л к и  эса  уцн- 
тувчи  то.монидан то вукл ар  сайр цилиб ю рган р.олтда танлапаД и , 
дарвоке , бу  бо ш ц алар га  билдпрм асд ан  цилипади. Х ур о з  бар ча  
ьар сан н  диццат билан  к уза ти б  ю ради? Т усатд ан : «М еи  тулки- 
м а н !» — деган овоз эш и тп л са , хуроз «Ку- ц у- у !»— деб кичциради, 
то зу к л а р  ц азноц ка  кун и ш ад н , овчи  эса аииц у к узи б  товуцлармг! 
к утказад м .

Суратлар кургазмаси
У й и н чи л ар д ан  ту р т  ки ш и  —  к ур га зм а  «директори» в а  у ч т а  «то- 

м о ш аби н »  тай и н лан ад и . К о л га н л а р  залд а  (м ай д о н чад а ) ихтиёрий 
равн ш д а  тар ц ал ад и лар , икки , уч , т у р т  ки ш и  б ул и б  гр укп а га  бир- 
лаш и б , цандайдир бир сур а т  уй л ай д и л ар  («Т р о й ка » , « О вчи л ар  дам 
оли ш д а» , « К а р г а  ва  тул к и » , « Ш о л го м » , « К а н и к у л г а  келд и »  ва  
б о ш ц а л а р ). 1— 2 м инутд ан  сун г уц и тувчи : « К у р г а з м а н и  тайёр- 
л ан г» ,—  деб бую ради . У й и н чи л ар  за л  девори (м айд он  чети ) ёнида 
ж о й л а ш а д и л а р  ва  сур атл ар н н  та св и р л а ш  учун  м уа й ян  ж о й н и  эгал- 
лайд илар . К у р г а з м а  директори ш ар тл и  сигнал беради (м а са л а н , 
у ч  м ар та  ч а п а к  чал и б , таёцни у ч  м ар та  полга уриб , у 'чгача  с а п а б ), 
ш унд ан  сунг бар ча  уй и н чи лар  к ур га зм а  зал и га  ки рад и лар  ва  су- 
р атлар н и  то м о ш а ки л а  бо ш лай д и лар . 30— 40 секунддан  сунг ди
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ректор и ккинчи  ш а р тл н  сигналим  беради, б а р ча : « К у р г а з м а  ёпил- 
д н !»  —  дейди. С ур а тл а р н и  та сви р л а ш  тух та ти л а д и , то м о ш аб и н л ар  
эса  ц и с к а  м ух о кам ад ан  сунг у зл ар и га  ^ ам м ад ан  купроц  ёццап 
2— 3 та  с у р а ти п  кур сатад н л ар . Я х ш и  с у р а тл а р  ян а  бнр бор курса- 
тнлади , уларн и  бар ча  уй и н чн л ар  том ош а ц илад нлар . Ш у н д а п  сун г 
уйин  тзкро р лаи ад и , лекин  кур га зм а  д иректо рн  ва  то м о ш аби н л ар  
у р п и г а  С-ошх^иар т а п и н л а н а д п .

Парашютчилар
Уйим чм лар и кки-турт « п а р а ш ю тч и л а р »  ком ан д асн га  булинади- 

л ар . К о м а н д ал ар  мицдорига цараб ги м н а сти ка  с к а м е й к а л а р и —  
«сам о л ётл ар »  цуйилади . У л а р  бмр-биридан 1,5— 2 м у зо ц л и кд а  
ж о й лаш тн р и л ад и . Х ^ р  цайси с кам е й кан и н г  учи д а  д иам етри  30— 40 
см  булгап  дойра чи зи лад и , бу  сакр аб  т у ш и ш  ж ойидир .

Х а р  бир кун н ш  ж о й и д а  суд ья  турад и  (ш угул л а н м а й д м га и  уцув- 
ч и л а р д а н ). Уц м тувчм нинг биринчи си гн ал и  б уй и ча  ко м ан д ал ар  
ска м е й ка га  чиц адилар  —  «са м о л ё тл а р »га  ути рад и лар . И к к и н ч и  
си гн ал  буй и ча  п а р а ш ю тчи л а р , аинц к у и и ш г а  х а р а к а т  цилиб, само- 
л стд ан  биттад ан  са кр ай  бо ш лайд илар . С у д ь я л а р  ц униш нинг аниц 
ва  туррилпгиии бахолайд илар . А гар  п а р а ш ю тчи  белги лан ган  дои- 
р ага  туш и б , м уво зан атн и  сац ласа , асосий  тур и ш д а  цаддиин рост- 
л а с а  ва доирадан чмцса, ту ш и ш  аниц ва тугр и  хнсоблапади . Х а р  
бнр тугр и  туш и ш  у чу н  ко м ан д ага  бир о чко  берилади. Э и г  куп  очко  
туп л а га н  ком анд а уйинд а ю тади.

Узоща улоцтириш билан вацтдан, ютиш

Б а р ч а  уй и н чн лар  и кки  ком анд ага  булн н ад и л ар . Х а р  бнр к о м а н 
да уз  н авбатн д а  и кки  груп п ага  булииадн .

С та р т  чизп ги га  цуйид агича  тури лад и : унгд а  —  бирнпчи коман- 
д анинг бнр группасм , хар бирининг о р а л и ш  2— 3 м, чап д а  —  ик- 
кннчи  ком анд анинг бир группаси . У л а р н и н г  бар часи  ю гур увчи лар-  
дир. У л а р д а и  2 метр орцада ул о ц ти р увчи л ар  туради . Б ун д а  бир 
ком ан д ан и н г ю гур увчи л ар и  кетидан и кки н чи  ком анд анинг улоцтн- 
р увчи л ар и  туради .

Х,ар бир уло ц тнр увчи д а  биттадан  оддий резина тулд п р м а  т у п  
ёкй  теннис туп и  булад и . К о м а н д ал ар н и н г  туп л а р и  тур л и  рангда 
б ул и ш п  лозим .

У ц и тувчи и и н г  сн гн али га  к ур а  ул о ц ти р увчи л ар  туп лар н и  и л о ж и  
борича у зо кр о кка  уло кти р ад и л ар . Ю г у р у в ч и л а р  туп  кетидан  ю гур иб  
кетад и лар  ва  уз  ко м ан д ал ар н га  тегиш ли  рангдаги  туп л ар н и  оли б  
тезда знди ф иниш  чпзи ги  хисобланган  с та р т  чи зн ги га  кай тад и л ар . 
Б а р ч а  ю гур увчи л ар и  туп  билан  ф иниш га олдин етпб келган  к о м а н 
да бир очкога  эрмшадм. Ш у н д а н  сун г уй и н чн л ар  ж о й  алм аш ад и-  
л а р  ва  уйин давом  этади.

Альпинистлар
З а л д а  м а в ж у д  инвентар лард ан  т у с и к л а р  цуйнладп. К у й н д а ги  

и и вен тар лар  туснц  були ш п  м ум кин : д о скасн  ёки  ренкасн  ю ко р и га
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ц ар аган  гн м н асти ка  скам ей каси . У  «дарё» устид аги  к уп р и к  булад и ; 
ги м н асти ка  девори —  цоя, у  орцали «чуад и »га  чициш  м ум ки н ; 
ш а р тл и  « ж а р л и к » , ундан  х а тл а б  у ти ш  кер ак ; «ботц оц лик»д ан  ути ш  
им конини  берадиган  « б а л а н д л и к»л а р ; усти д ап  ^ атл аб  у ти ш  ёки 
таги д ан  эм а к л а б  у ти ш  у чу н  к е р ак  булад и ган  у стун л а р га  тортил- 
ган арцон в а  бош цалар .

У й и н н и н г  бар ча  и ш ти ро кчи лар и  икки-уч-турт «ал ьп и н и стл ар »  
гр уп п аси га  були н ад и лар  (синф даги  уц увчи л а р  сонига ц а р а б ). 
1 (уръа  та ш л а н га ч , биринчи груп п а  м ар ш р утга  йул  олади, цолган- 
лар д и вд ат  билан  к у з а ти б  тури ш ад и . Би р и н чи  группа  б а р ча  топ- 
ш нр иц ларни  б а ж а р и б  бул гач , и кки н чи  группа, сунг у чи н чи  группа 
й улга  чицади  ва  хоказо . У к и т у в ч и  хар бир группанинг х ар акати н и  
бахолайди, гр уп п алар  урнини  аницлайдн, иж родаги  ях ш и  то- 
м онлар ва  к ам чи л и к л ар н н  кур сатад и .

Т уси ц л ар н и  боснб у ти ш  програм м а м атер и алп га  м увоф и ц  ра- 
виш д а ихтпёрий ва  топш ириц буй и ча  булн ш и  м ум кин .

Иккинчиси ортиц
Х а м м а  уй и н чи л ар  дойра цуриб м ар казга  цараб тур ад и лар . 

Д ой р а  о р ти д а— и кки  уйинбош и: бири к;очадн, и кки н чи си  цувади. 
К о ч а ё тга н  уц увчи  доирадаги бирор уйи н чп н и н г олдида турад и . 
Ун и п г орцаспда тури б  цолган уй и н чи  цочади. А гар  ц у в у в чи  уни  
ту та  олса, у л а р  ро лларини  алм аш ад и лар .

«Оёнингни ердан торт» дог цилиш уйини

Б а р ч а  уй и н чи л ар  м айдончад а (з а л д а ) бем алол  чоппб юради- 
лар , уй и н бо ш и  улар н и  цувлайд п . Т аъц и бд ан  ц утул и ш  у ч у н  уй и н чи 
лар  и стаган  холатд а  тур и ш л ар н  м ум ин, ф ац ат оёц ерга тегм аса  
булди (арц онга, ги м н асти ка  скам ей каси га  осилиш , скам ей кад а , 
м атда полга ути р и ш , ти зза л а б  тур и ш  ва  б о ш ц а л а р ). О ё ш  ерга тег- 
май тур ган  уй и н чи л ар га  дог те кки зп ш  м ум ки н  эм ас. К ,увло вчи  ким- 
нп тутса , у ш а  уй и н чи  уйинбош и  булад и  ва  «М ен  догм ан» —  дейди. 
У й и н  д авом  эттирилад и .

Лентага <9ор теккизши
Уй н н б о ш п д ан  бо ш ка  бар ча  уй и н чи лар  майдончада (з а л д а ) бе

м алол  тур ад и лар . У л а р и и н г  хар бирининг белида рангли  лен та  бу- 
либ, ун н н г у ч и  ерга осилиб турад и  (у зун л и ги  20— 30 с м ). У ц и тув ч и  
сигнал  бергач, уйинбош и  ц о чувчи л ар н и н г  лен талар и н и  у ш л а б  
олиш га х а р а к а т  цилнб цувади. А гар  уйинбош и бунинг уд дасид ан  
чица олса, у  лентам и уз  белига  бо глаб  олади ва  ц о чувчи га  айлана- 
ди. Л е н та с и з  цолгап уйинчи  уй и н бо ш и  булади . У  цулини  к утар и б  
«М ен  д о гм ан »  —  дейди.

Уясиз %уён
И к к н  уй и н чи д ан  бош ца х ам м а  уй и н чи лар  ц ул  уш л а ш и б , давра- 

да ж у ф т - ж у ф т  б ул и б  (ю зм а-ю з) тур ад и лар . У й и н чи л ар д ан  бири—  
«цуён», и кки н чи си  —  «бури » . К,уён  таъц и б д ан  цочиб, ж уф тн и н г  ора-
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сида туради . К,уён кпм га  орца угн р и б  тур ган  булса , у ш а  у я с н з  цс- 
ладм. А гар  ц увувчп  ц очувчинп  ц уви б  етса, ул ар  уз  р о л л ар и н и  ал- 
м аш ад и лар .

В а р и а н т : ж у ф т л а р  м ай д о н чад а  дойра к ур н б  эм ас, б а л к и  эр ки н  
холда турад и лар , уйинбош и эса  ул ар н п н г  орасидан  чопади .

Ким узокка отади?

Уйин  ц атн аш чи лар и  уч-тур т гр уп п ага  булиниб  (к е тм а - ке т  бу- 
л н б ) ш ерен галарга  саф л ан ад и л ар . Би р и н чи  ш еренганинг х аР бир 
уйинчпсид а биттад ан  тул д и р м а  туп  (б и ттад ан  цум  т у л д и р и л га н  
х а л та ча , хоккей ёки теннис т у п н ) бор. С у д ья л а р  уло ц ти р и ш  чизи- 
гндан четд а турад илар .

Би р и н чи  ш еренгадан  2 метр нарнд а ж о й л а ш га н  ул о ц ти р и ш  чи- 
зигидаи бо ш лаб  улоц тнриш  чи зи ги  тортилган : биринчи  чизиц  10 
метрни, икки н чи си  12 метрии ва хоказо  кур сатад и .

Уц итувчи н и н г сигнали  б уй и ча  биринчи ш еренгада ту р г а н  уйин- 
чи лар  туп лар н п  н а вб а т  бплан  улоц тпр ад илар . С у д ь я л а р  ,\ар бир 
улоцтнриш нинг узоцлпгини  о чко л ар  билан  х и соблай д и лар : би р и н 
чи чнзицдан нарига уло ц тир и лган  туп  у чун  бир очко, и кки н чи  чи- 
зицдап нарига улоц тирилгаи  туп  у чун  икки  очко ва  хоказо . Э н г  к у п  
очко  туп л аган  ком анд а голиб  хясо блап ад и .

Би р и н чи  саф дагн  уй и н чи лар  том онидап  уло ц тир и лган  т у п л а р  
ш у  саф даги  уй и н чи лар  том онид ап  йнгиб олниади ва кейинги  цатор- 
даги уй и н чп лар га  бериладп.

В а р и а н тл а р : у ч т а  чизиц белги лан ад и  (15— 20— 25 м ) в а  битта- 
дап у ч т а г а ч а  очко  бериладпган  уло ц ти р и ш лар  ам ал га  о ш и р и л ад и ; 
уло ц тир и ш лар  м уай ян  усул д а  б а ж а р и л и ш п  кер ак ; м у а й яи  баланд- 
лн кд а  тортилган  (2 — 3 м ) арцоп устид ан  ош ириб отиш  л о зи м ; хар  
бир уйинчи  и кки тад ан  туп  улоц тнр ад и  (ун г  ва  чап  цул б и л а н ).

Овозига цараб топ

Б а р ч а  уй и н чи лар  м айдопча  б уй л а б  ю рад илар  ёки ю гур ад и л а р . 
У й и н бош и  м ар казд а  туради. У ц п тув ч и  ёки бнрор уц увчи н и н г  «Би р-  
иккп-уч, д аврага  тезрок, чоп» си гн али га  к ур а  барча  уй и н чи л а р  ц ул  
у ш л а ш и б  уйинбош и атроф нда д авр а  цурадилар  ва ун гга  (ч а п г а )  
ю рган  холда цуйидаги су зл ар н п  айтад илар : «М а н а , сенга  топиш - 
моц, номннгни кнм  айтди, топиб  бо к!» . Ш ун д а н  сунг б а р ча  тухтай-  
дп, уйинбош и  кузпн п  ю мади, уй п н чп лар д аи  бири эса у ц и тувчи н и н г  
к ур са тм асн га  бииоан уйи н бош п н и п г исми ва ф ам п ли ясп н и  айтад и . 
А гар  уйинбош и уз  исми ва ф ам п л и ясп н и  кнм  айтганини  то п а  о л са , 
топплган  уйинчи  уйинбош и би л ан  урин алм аш ад и  ва уй и н  такрор- 
ланади .

Туп—уртадаги уйинчига

У й и н чи л ар  бир нечта д авр а  хоснл кн лад п лар . Х а р  би р и н и н г 
уртасм д а уйинчи  туради ва туп н н  н авбатн  бплан  ко м ан д ад аги  ур- 
тоц ларпга  таш л ай д п , улар  туп н н  унга кай тар ад п лар . Т уп н и  охирги
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уй и н чн д а н  ц абул  кил и б олгач, уртад аги  уйннчи  тупни  ю цорпга ку- 
т а р а д и . Т у п  у за тп ш н и  биринчн булиб  туга тган  ком анд а уйинда 
ю тад и .

В а р п а н т л а р : туп  у за тп ш  кетм а-кет пкки-уч м арта  давом  этади; 
ур тад аги  уйинчнд ан  та ш к а р и  хам м а  полда утирад и ; саф лан и ш  —  
и к к н т а  ярим  д авр а , м ар кази й  уйин чи лар  ур тад а ; туп  ком андадаги  
б а р ча  уй н н чи л ар га  у за ти б  булингач , м ар кази й  уйинчи  тезда алма- 
ш а д н —  д авр ад аги  биринчн уй п н чп — м аркази й , м ар кази й  уйинчи  
э с а  биринчи  уй и н чи га  айланади  ва уйин  бар ча  уй и н чи лар  уртад а  
б у л м а г у н ч а  д авом  этади .

О$ айи^лар
М а й д о и ча  (з а л )д а  м узл и к  белгиланади . Унд а и кки  «айиц » ту- 

рад н . 1\олган уй и н чи лар  —  «айик; бо лалар и ». У ц и тувчи и и н г  сигна- 
л н г а  к ур а  айиц лар  цул уш л а ш н б , ай иц чаларни  ту та  бош лайд илар . 
Б у ш  тур ган  цул  би лан  уш л а н га н  айиц чалар  тути л ган  ^исобланади. 
Т у т и л г а н  айицча м узл и к ка  олиб келинади. М у зл и к д аги  айицлар со 
ни и кки та га  етгач, ул а р  цам цул у ш л а ш и б  бош ца ай иц чаларни  
т у та  бо ш лайд илар  ва хоказо. Б а р ч а  ай и кчал ар  тути б  б ул и н м агун ча  
уйин  давом  этаверад и . Уйинни  такр о р л аган д а  эиг кам  тути лган  
уй и н чи  уйинбош и  цнлпб тайинлаиади . У  узига  и кки н чи  айикнн  
та н л а б  олади.

Нарса кутариб чопиш эстафетаси
И к к и  ком анд а м айдоннинг узун  том онларида ю зм а-ю з булиб  

тур а д и . ,\ар бнр ком анд анинг охирида ай лан а  (к в а д р а т ) чизилган , 
ул а р д а  тулд и рм а  туп л ар  ётибди. Р у п а р а д а  10— 15 м узоц ликд а яна  
а й л а н а  (к в а д р а т )л а р  чизи лган , улар д а  чи л л а кл а р  (кеглар , урчук- 
л а р )  турнбди. Бн р и н чн  доирадан 2— 3 метр узоцликд а стар т  чизи- 
f : i чи зи лган , унда ^ар бир ком анд ад аи  биттад ан  уйи н чи  турибди. 
У ц н тувчи н и н г  сигналига  кур а  уй и н чи лар  туп л ар н и  олиб бош ца ай- 
л а н а л а р  томон чопадилар . Т уп л ар н и  ай л ан ага  олиб бориб цуяди- 
л а р , городкиларни  олиб, орцага цайтад илар , ш унд ан  сун г городки- 
лар н и  биринчи ай лан ага  олиб келиб  ц уяд и лар д а, у з  ж о й л ар и га  бо- 
риб  турад и лар . Би р и н чи  уц увчи л ар  туп  ортидаи ю гур иб  кетган  
пай тд а , и ккинчи  уц увчи л а р  стар т  чпзигини  эгаллай д и лар  ва  бирин
чи  у ц у в ч и л д р  ю гуриш ни  ту га тга ч , ул ар  ю гур а  бо ш лай д и лар , лекнн  
у л а р  городкиларни  олиб  бориб цуйиб, туп л ар н и  цайтиб  олиб  кела- 
дн лар . Х а р  бир ком анд а  уйи н чи лар н  ю гур иб  б ул м а гун ча  уйин  ш у н 
д ан  давом  этаверад и . Ю гур и ш н и  биринчи були б  ту га тга н  ком анда 
ю тад и .

В а р п а н тл а р : ю гур нш  давом нда тусп ц лард ан  ош иб ути л ад и  (ар- 
кг*н остидан эм а к л а б  утилад и , халцад ан  ути лад и , « ж а р л и к »д а н  ^ат- 
л а б  у тн л а д н ); б ар ча  уй и н чи лар  уч-турт ко м ан д ага  булинад илар .

Куёнлар — полизда
.М айдончада (з а л д а ) н кки та  би р л аш ган  дойра чи зи лад и , бири 

к а т т а  (д иам етри  8— 12 м ) — полиз, и кки н чи сн  ки чи к  (д иам етри  2—
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4 м ) —  цоровул уйн, унда уй и н бо ш и  турад н . К у ё н л а р  к а т т а  доира 
орцаспда турад и лар , уц и тувчи н и н г  спгналига  к ур а  ц уёп лар  доира 
ичига сакр айд плар , майдон б уй л а б  са кр аб  ю рад нлар , у н д а н  сак- 
раб чицадилар . К о р о вул  полиз б у й л а б  чопиб ю радн ва  ц уё н л ар н и  
тути ш га  х а р а к а т  цилади; т у ти л га п  цуёнларни уй га  о л п б  кетад и . 
Уч-турт цуён тути л гач , янги  уй и н б о ш и  тайинланадн .

Номерларни чакириш

Б а р ч а  уйин чи лар  икки  ко м ан д ага  булиннб , ко м ан д ал ар  ю зма- 
ю з саф лан ад и лар  ва тарти б  бнлан  санайд илар . С аф л ар  ор аси д аги  
м асоф а 6— 10 метр. С аф лар д ан  8 — 10 м четроцда тулд ирм а. т у п л а р  
туради . У ц н тувчи  цандайдир номерпп атайдп, м асал ан , с а к к и з . И к-  
к ал а  ком анд анинг са кки зи н чи  пом ерли  уй и н чн лар н  ту л д и р м а  т у п 
лар  томон ю гурад плар  ва  ул ар н п  ай л ан и б  утп б  уз  ж о й л а р и га  цай- 
тад илар . Би р и и чн  булпб  ю гурпб  келган  уйинчи  уз  ко м ан д аси га  би р  
очко келтирадп. С ун г  бо ш ка  ном ерлар  чац нрплади, б а р ча  уйинчи- 
лар  чац прилиб  б ул н н м агун ча  уймн ш у  тарзд а  давом  этад и . Э н г  к уп  
очко  туп л а га н  ком анд а уйинда ю тад и .

В а р и а н тл а р : ком анд алар  колонна булп б  тур ад и лар ; ф а ц а т  туп- 
ларнн  эм ас, ба-лкн саф ни хам  чоп и б  ай лап п б  утад п л ар ; у й и н чи л а р  
и ккн  оёцда, бир оёцда сакр аб , ч у к к а й и б , туси клар н и  о ш и б  ю гура- 
дилар.

Буш жой

У й и н чи л ар  д авр а  кур ад и л ар . Уй и н б о ш и  давранн  а й л а н и б  юра- 
дп (таш ц п  том онд ан ) ва уй п н чн лар д ан  бнрпга к ул  те ккн за д и , с у н г  
ай лан ан п нг исталган  томонмга к а р а б  цочадн. У й и н бош и  ц ул  тек- 
кизган  уйннчп  царам а-царш п том он га  чопадп. У л ар н и н г  хар  бпри 
буш  цолган ж о й га  олдннрок; ю гур пб  келиш га  ннтплади. К и м  олдин 
келса  д авр ага  цуш иладн , к е ч и кк а н  уйннчп  уйинбош и булад и .

В а р и а н т : уйи н чи лар  и кки  ёкм бпр оёкда сакр ай д п лар .

Картошка экиш ва йириб олиш

И к к и  ком анд а  м айдо нчапппг (за л п п н г ) четл ар н га  ц уй п л ган  
с кам е й кал ар д а  юзма-ю з утн р ад п л ар . У л ар  уртаспд а уйми м айдони . 
Х а р  бир ком анд а учун  стар т  ч п з п ш  белгнланган  були б , ун д ан  2—  
3 м нарнда эса —  доиралар чн зн л ган . Х а р  бпр допрада т у р т т а  « к а р 
то ш ка»  (т у н ка , туп л а р ) солингап  х а л та ча . 10— 15 м нарнд а к а р 
тош ка  экп ш  учуп  тур тта  у я  белгн лан ган . С та р т  ч п зп ш д а  хар бпр 
ком анд ад ан  бпттад ан  уйинчн . У к н ту в чи и п п г  спгналига  к у р а  у л а р  
кар то ш ка  солнпган  х алталар н п  о лад п лар , у ял ар  томон ю гур ад п л а р , 
хар бир у я г а  биттадап  к а р то ш ка  экад н л ар . Э к н ш н н  т у г а л л а б , из- 
л арнга  ц айтиш ад и , х а л та ча л а р н и  с та р т  чнзигидаги  д о и р а л а р га  
к уяд и л ар  ва  уз  ж о й лар и га  бориб турад и лар . Би р п н чи  у й и н ч и л а р  
чопаётган  пайтда иккпнчи  иом ерлп уй и н чи лар  стар т  чи зи ги га  чица- 
дилар. Би р и н чи  уйинчилар  х а л та ча л а р н и  келтнрнб ц уй и ш гач , ик- 
ки н чи лар и  улар н и  олад плар  ва к а р то ш ка н и  тернб х а л та ча га  со л и ш
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у ч у й  ю гуриб кетад нлар . й н г и б  олиб, и зларига  цайтад илар , к а р то ш 
ка  солинган  х ал та ча л а р н и  д оираларга ц уяд илар  ва  уз  ж о й л ар и га  
бо риб  турад и лар . К а р т о ш к а  экнш ни  ва  териб олиш ни биринчи  бу- 
л н б  ту га л л а га н  ком анд а уйинда ютади.

В а р и а н т : ц айтаётиб  уй и н чи лар  х ал тачал ар н и  навбатд аги  уйин- 
ч и л а р га  берадилар.

Уртоц командир

Б а р ч а  уй и н чи лар  ш еренгага  саф лан ад и лар . У ц и тувчи  ком анда, 
ф арм ой и ш  беради, м аш ц лар н и  б аж ар и ш н н  такл и ф  этади , уцувчи- 
л а р г а  саво л л ар  беради. Б о л а л а р  топш ирицнн ф ацат уц и тувчи  ко 
м ан д а  ёки ф арм ойиш нн  «У рто ц  ком анд ир» сузл ар и  билан  бошла- 
ганд аги н а  б а ж а р ад н л а р . Х а то  цилган уйинчи  чап  цанотга у ти б  ту- 
ради.

Товонбаликлар ва чуртан

М ай д о н н и н г бир томоинда « то во н б ал и кл ар » , ур тад а  « чур тан »  
тур ад и . С игнал  берилгач, то во н б али клар  майдоннинг нариги то- 
м онига ута  бо ш лайд нлар , ч ур тан  уларни  тутад п . Т у ти л га н  товон- 
б ал и ц л ар  (у ч- тур тта ) к ул  уш л аш и б , тур  х ал та  хосил циладилар. 
Э н д и  то во н б ал и кл ар  м айдоннинг нариги том онига тур  х ал та  орца- 
л и  ю гур иб  ути ш л ар и  кер ак  (к у л л а р  о сти д ан ). Ч у р та н  тур  х ал та  
ортида турп б  уларп п  тута  бош лайди. Т у ти л га н  то во н б ал и кл ар  со 
ни сакки з-туц ц н зтага  етгач, са ва тл а р  —  доиралар хосил цилинади, 
то во н б ал и кл ар  ул а р  орцалн ути ш л ар и  керак . А гар  тути л ган  то во н 
б а л и к л а р  ту ти л м а га н л а р и га  нисбатан  куп  булса , ту тп л ган л ар д я ,, 
б у ти л ка  ёки воронка ш аклп д а  тук п л га п  тур  (в е р ш а ) —  коридор 
хосил цнлинади-, ту ти л м аган  кар асл ар  уид ан  ути ш и  керак . Ч у р та н  
тур  огзнда тур и б  улари п  тутад н .

К и м  энг кейпи тутм лса , уш а  голиб хпсобланадн.
В а р и а н т : уйинда н кки та  чур тан  н ш ти ро к  этади .

Кун ва тун

И к к и  ком анда майдон уртаспд а  бир-бирига орк;а угириб  1,5— 2 м 
м асоф ад а  турад и . Би р  ком анда — «кун » , пккннчн  ком анда 
« ту н » . Х а р  бир ком анд аипнг майдон том онлар ид а  уй и  булади . 
З ^ и т у в ч п  тусатд ап  « К у п »  (ёки  « Т у н » ) дейди. « К у н »  ком анд аси  тезда 
у з  уй н га  кочадп , « тун »  ком анд аси  эса улар н и  к ув и б  кетади. С ун г  
х а м м а  у з  ж о й и га  бориб турад и , у ки т ув ч н  ёки унинг ёрд ам чилари  
ту ти л га н л а р н и  санайд плар . У й и н  такро рл ан ад и , ко м ан д алар  югу- 
рнб  кетнш адп , бу саф ар  н авбатн  билан  эм ас, б ал ки  доимо тусатд ан  
берилад иган  у к и т у в ч н  ч а к и р и т г а  биноан цувиш ад и . К у п р о к  ра- 
[^ибларни тутгап  ком анд а  ро л  и б хисобланади.

В а р и а н тл а р : ко м ан д алар  «^ а р га л а р »  ва  ч ум ч у ц л а р »  деб ата- 
л а д и ; уй и н чи лар  кетм а-кет эм ас, ён том он билан , ю зм а-ю з т у р а 
д и л ар ; уй и н чи лар н н н г д астл аб ки  холати  —  ути р ган  х.олатдир.
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Тут а теккиэ

У й и н чи л ар  нкки  ко м ан д ага  були н и б , ш еренгад а  бир-бирига юз- 
ма-юз тур ад и лар . Ш ер ен га л а р  орасидагн  м асоф а  8— 10 метр. Ур- 
тад аги  курсид а волейбол туп и  турибдн. ?\ар бпр уй н н чи д а  биттад ан  
ки чки н а  туп  бор. У ^ и тувчи н и н г  снгналнга  к ур а  биринчн  команда- 
нннг уйп н чп лар н  волейбол туп и га  те ккн зи ш га  ^ а р а к а т  ^ и ли б  нав- 
батм а-н авб ат туп лар н и  улоц тириш ад и . А г а р  уйин ^ атн а ш чи л а р и д а н  
кимдир тупнн  те ккн за  олса, ко м ан д ага  бир очко берилад и . Би р и н чи  
ком анд а улоцтприш ни  ту га тга ч , и кки н чн  ком анд а уй и н чн л ар и  улоц- 
тирнш ад н . Э н г  куп  очко  т у п л а га н  ком анд а  голнб  хисобланад и .

В а р п а н тл а р : туп га  те кк н за  олган  уй и н чи  такр о р и й  ул о ^ ти р и ш  
Хуцуцига эга  булад и ; уй и н чп л ар  тупнн  биттад ан  б ул и б  эм  ас, б а л к и  
икки , уч , тур т  ки ш и л и к  группа  булиб  ул о кти р а д п л а р ; ул о кти р и ш  
бутун  ком анда томонидан бир ва к тд а  а м а л га  о ш н р и л ад и ; улоцти- 
рнш  тиз чуки б  б аж ар и л ад и .

\аракатчан нишон.

Б а р ч а  уйинчилар  ай лан а  чнзнридан таш ^ ар и д а  тур ад и л ар . 
У й и н б о ш и  айлана м ар кази д а  турад и . У й и н чи л ар н и н г  бирида т у п  
бор. А й л а н а  чизигидан  тан щ ари д а  тур ган л ар  туп н и  ур тад аги  у й и н 
бош и —  ниш онга текки зи ш  у ч у н  ун га  отад илар . Н и ш о н га  яцин  тур- 
ган ёки мерган урто ^лар и га  уза тад и л ар . Н и ш о н  ю гурад и , ай лан ад и , 
т е кк н за  олм аган  уйинчи  унинг урнига  бориб турад и .

В а р и а н тл а р : ниш он и кки  ки ш и  булад п ; тупни  ниш онга ур ган  
уй и н чи л ар  упннг урнини эгаллай д и лар .

Кармоц

Б а р ч а  уй и н чи лар  ай л ан ага  саф лан ад н лар . У к ,и тувчи  ай л ан а  
м ар кази д а  тури б  учи д а  ки чк и н а  тулд и рм а  туп  борланган  арцонни 
айлантирад и . Т уп  бо лалар н и н г оё^лари  остидан ути ш и  кер ак . К и м  
арк;онга тегиб кетса , ва^ ти н ча  уйинд ан  чи^ади. Бирор  м а р та  х ам  
арцонга тегм аган  уй и н чи лар  голиб  ^исобланад илар .

Сакраш, тирмаишш ва ошиб утиш эстафетаси

Б у  эстаф етал ар  худдн ю гур иш  эстаф етаси  сингари  у тк а зи л а д и , 
леки н  й улга  турли  хил т у си кл а р  (скам ей ка , «х ан д ак» , ёгоч, арцон , 
п л а н ка  ва  бо ш ^ алар ) ^уйилади . У й и н чи л ар  улар н и  ош и б  у ти ш л а р и  
кер ак .

Пешвоз эстафета

У й и н чи л а р  икки-уч ком ан д ага  булинад илар . Х а Р ко м ан д а  у з  
н а вб а ти д а  и кки  цисмга булинад и .

К о м ан д ал ар н и н г  ки см лар и  колоннага  саф л ан ад н л ар . К олон н а-  
л ар  орасида масоф а 3— 4 метр. К о м ан д ал ар н и н г  и кки н чи  ц исм лари
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х а м  р уп ар ад а  10— 20 м ж ойд а бпттадам  колоннага  саф лан ад п лар . 
У к и т у в ч и н н н г  снгпалига  кур а  ком анд аларнпнг бпрпнчи ^нсмларп- 
нннг бирнпчн  уй п н чп лар п  ком анд аларнннг и ккинчи  цисм ларннинг 
бм р и н чи  уй п н чн лар и га  томон чопадилар  ва  эстаф етан и  (ях ш и си  
к н чи к  туп н п ) у затад ил ар , н атп ж ад а  пеш воз ю гуриш  бош ланад и . 
Ю г у р и ш н н  бпрпнчи булн б  тугатган  ком анд а голиб хиеобланадн.

«\арф» терувчи эстафетаси

И к к и  ком анд а скам ей кал ар д а  утиради. Х а р  бир ком анд а  у чун  
г и м н а с ти к а  деворида ёкн деворда харф  териш  полотноси осиб цу- 
й и л гаи , полда ёкн цутид а эса  харф лар ком п лекти  ётибди.

У к и т у в ч и  харф тери ш  вазиф асини  туш ун ти р ад и . С у н г  стар т  
чи зи р и га  хар бир ком анд ад ан  биттад ан  уйинчн  чи^ади. Уц итувчи-  
н и н г  сигнали  буй и ча  ул а р  харф  териш  полотноси ва к а с са  томон 
ю г у р и б  борнб, кер акл и  харф ни топиб, харф  териш  полотносига 
ц у яд и л а р , п зларпга  к,айтиб, кейннги уй инчининг к;улига тегадилар . 
И к к и н ч и  уйи н чи лар  хам  ш унд ай  циладилар  ва  хоказо.

Х а р ф  териш ни (м а са л а н , «П ионер  барча  бо лалар га  у р н а к » ) тез- 
ро ^  т у га л л а га н  ком анд а уйинни ютади.

В а р и а н т : уйпнчп уз  харф ини ^уйгач, кейинги  ^арфни цидириб 
то п ад и  ва нзига ^айтаётган д а  уни н авбатд аги  уйинчига  беради.

Лапта

М ай д о н  ш ах ар га , майдон ва конга (м айд он  чегарасид ан  таш- 
^ а р и д а ) булииади . Б и р  ком анд а ш ахарда (ку 'р ъа  б у й и ч а ), иккин- 
ч н си  майдонда ж о й л аш ад и . К а п и та и л а р  е ай л а н а д и ( т а й и н л а н а д и ). 
Ш а х а р д а  ж о й л а ш га н  ком анд анннг кап н тан и  туп  у за ти ш  навбати- 
ни  белгилайд и , д алад а  ж о й л а ш га н  ком анд анннг кап и тан и  уз уйин- 
чи л а р и н и  д ала  б уй л аб  ж о й л аш тп р ад и , бир уйинчини  эса  ш ах ар га  
т у п  у за тга н и  ю боради.

У к и т у в ч и  си гналига  к ур а  уйи н чи лар  у за т у в ч н  та ш л аган  тупни  
н а в б а тм а - н а в б а т  л а п та  билан  ури б  ц айтарад илар . Тупни  ур аётган  
у й и н чн  тупни  кучл и  зар б  билан  уради, лекин  ш ун д ай  ури ш  кер акки , 
т у п  д алаи и нг ён чегар асид ан  чнциб кетм асин . Уй и н чи  тупни  яхши- 
л а б  урган д ан  сунг д ала  орцали конга томон ю гуради ва  агар ул- 
г у р са , и зига  кайтад и . Т уп н и  ях ш и л аб  ура  о л м аса , ш ахар д а  цолиб, 
у з  ком ан д аси  уй п п чпспнинг м уваф ф а^ н ятл и  зарбини  кутад и  ва 
ш у н д а ги н а  у  билан  бирга ю гуради.

А г а р  уй и н чи лар  туп н и  ерга туш и р м асд ан  у ш л а б  олсалар , унд а  
к о м ан д а л а р  уз  ро лларини  алм аш ад и л ар . А гар  уш л а й  о л м асал ар , 
т у п н и  тезда илнб о ли ш га , ра^нб ком анд а уй и н чи лар и д ан  бирига 
о т и б  те кки зи ш га  х а р а к а т  циладилар . Туп н и  рациб уй инчисига  тек- 
к и зга н  ком анд а тезда д алад ан  ша.харга чопиб утад и , и кки н чи  к о 
м ан д а  эса  тупнп  тезда э га л л а б  олпб, у з  н авбати д а  ц очаётганлар га  
т е к к и з и ш г а  ш о ш нлад н . Ш а х а р д а  к;очиб у та  олган , тутц и ч  берма- 
га н  ко м ан д а  коладн.
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Х,ар бир уйинчн  тупни  бир м ар тад ан  ур и ш  х укуки га  эга , к а п и 
тан эса, агар у энг кейин урад иган  б ул са , уч  м арта  уради . Ш а ^ а р -  
нинг у четндан бу  четн га  д ала чегар аси д а  чопнб ути ш  кер ак .

Уйип  20— 30 м и н ут  давом  этади. Ш а х а р д а  энг куп  ва  д а л а д а  
оз ва^т булган  ко м ан д а  ролнб чицади. К о м а н д ан н н г  ш а х а р д а  бу- 
лиш и  секундомер ёки  со ат  буйича 1̂ айд этнлад и .

Ва р и а н т : уйин  д а л а  ва  ш ахарда 10— 15 м и н ут д авом  этад и ;. 
ш ахардан  кон том он к уп  м а р та л а б  чо п н б  утган  ва изига кай тган , 
ком анда ролиб чицади.

С а й р д а г и  о р т и ц

Уй и н чи лар  ж у ф т  ^олда цул у ш л а ш и б , д авр а  б уй л аб  сайр  ^ и ла-  
дилар. И к к и  ки ш и  уйинбош и  булади : бнри цочади, и кки н чи си  ку-  
вади. К ,очувчи  таъ ^ и б д а н  к утул и ш  м ацсадид а ж у ф тл а р д а н  бири- 
нинг цулидан уш л ай д и . К р ч у в ч и  цулини  у ш л а м а г а н  уйинчи  о р ти ^ ча  
були б  цолади ва  цочади. А гар  ^ у ву в ч и  ко чаё тган  уйин чи н и  т у т а  
олса, ул а р  уз  ро лларини  ал м аш ад и л ар .

« А р г а м ч и  о ё ц  о с т и д а »  эст а ф е т а си

И к к и  ком анд а биттад ан  колоннага  саф л ан ад и л ар . У л а р  о л д и д э  
(2 м ) стар т  4H3HFH. У н и н г  ёнида к а л та  ар гам чи  у ш л а га н  б и р и н ч »  
померли уц увчн л ар  туриш ад и . У ^ и ту в чи н и н г  сигналига  к у р а  би- 
ринчи номерли у ц у в чи л а р  олдинга ю гур ад и л ар , стар т  ч и зи р и д а к  
15— 20 м нарнда тур ган  устунни  ай л ан и б  ути  б o p ea ra  ц а й та д и л а р , 
уларн и  и ккинчи  ном ерли  уйинчилар  к у т и б  тур ган  булади . Б и р и н ч н  
номерли уйинчи  ар гам чи н и н г бир учи н и  и кки н чи  номерли уйинчи-  
га беради, и кко ви  колоннанииг и кки  том онид ан  ю риб, ар р ам чи н и  
уй и н чи лар  oéFH таги д ан  у тказад и л ар . У й и н чи л ар  унд ан  х а т л а ” '  
дилар ; сунг биринчи  номерли уйи н чи  ко лоннанинг охирига бо р и б  
туради , икки н чи  ном ерли  уйинчи  эса  у с ту н га  ц араб  ю гур ад и , уни 
ай лан и б  утиб, аррам чини  учи н чи  ном ерли  уйинчи  билан  у т к а з а д н  
ва  хоказо.

О лднп т у га л л а га н  ком анда голиб чицади.

П и о н е р  т у п и

У й и н чи лар  и кки  ком анд ага  б ул и н ад и л ар  ва волейбол м ай д о н ча-  
синпнг и кки  том онига  ж о й л аш ад и л ар . К о м а н д ал ар  ур та си д а  2  
метр балан д ли кд а  волейбол тури  ёки  ар^он тортилади . Х а р  бир ко- 
м андада биттад ан  туп  булади  (во л ей б о л  т у п п ). Уйинд а и ш т и р о к  
этувчи л ар н и н г  вази ф аси  тупни  рациб том онга  у ткази ш д и р . Х ^ р  б и р  
ком анд а и к ка л а  туп н и н г  хам рациб м айдонида бир ва^тд а  б у л и ш и  
у чу й  х а р а к а т  ^илади . Т уп  билан  б у ту н  майдон б уй л а б  ч о п и ш г а  
рух сат  этнлад и ; туп н и  уриб  ц айтариш , бнр-бирига у за т и ш  м у м к и н . 
Т уп  ерга туш и ш и  хам  м ум кин . Т у п  та ш л ан га н д а н  супг р а^ и б  маи- 
дони чегар аси д ан  чицнб кетса  ёки тур  таги д ан  утса , хато  ц и л и н га и  
Хнсобланади.



У й и н  10— 15 очко гача  давом  этадм. О чко  майдонда иккп  туп  бул- 
гани  ва  й ул  цуй и лган  хатолар  у чун  бериладн.

В а р и а н т : уй и н  вакти  хнсобга олннади, м уай ян  ва^ т  ичида куп  
о чко  т у п л а га н  ком анда голиб чикадп.

Овчилар ва урдаклар

Б а р ч а  уй и н чи л ар  цул у ш л а ш и б  ай лан а  .узсил циладилар. Бир- 
и кки  деб с ан ал ган д ан  сунг и ккн н чн  ном ерлилар —  «ур д акл а р »  ай 
л а н а  и чи га  ки рад и лар , биринчн ном ерлилар  —  «о вчи л ар »  у з  жой- 
л а р и д а  цолад илар . О вчи лар и и н г  бирнда волейбол тупи  буладн . 
У ^ и ту в чи  си гн ал  бергач, о вчи л ар  тупни  ур д акл ар га  те кки зн ш га  ха- 
р а ка т  к и л ад и л а р . О ти лган  урд ак  ай лан ад ан  чи ^ ад и .У й и н  бар ча  у р 
д акл ар  о ти л и б  б ул м агун ча  давом  этади. О в  цилиш га сарф  цилин- 
ган  ва ^ т  хнсобга  олинади. Ш у н д а н  сунг ком анд алар  уз ролларини  
а л м а ш а д и л а р . О в  ^нлиш га  оз вак;т сарф лаган  ком анда голиб  ч и 
та л и .

В а р и а н т : уй п н га  м уай ян  ва^ т  берилади (б у  холда о ти лган  у р 
д а кл а р  уй и н д ан  чи^м айди, балки  неча м арта  ниш онга теккизилга-  
нн ^исобга о л и н а д и ).

Тупларни шеренгалар буйлаб цувиш

У й и н чи л а р  икки-турт ком анд ага  булинад плар . К о м а н д ал ар  май- 
дон (з а л )  нпнг том оиларида ш еренга були б  турад илар . У й и н чи л ар  
уртаснд аги  м асоф а  3— 4 метр. Х а р  бир ком анд анинг ун г  цанот 
уйинчисид а туп  бор. Уц и тувчи н н н г  си гналига  кур а  ун г  ^ ан о т уйин- 
чиси  тупни  ёнида турган  уйинчига , у  эса узндан  кейннги уйи н чи га  
таш л ай д и  ва  хоказо . Э н г  охнрнда турган  уйинчи  тупни  олнб  унг 
к ан о тга  ю гурад и .

Уйин  ун г ^ ан о т уйинчиси  уз  ж о й п га  ю гуриб  к ел м агун ча  давом  
этаверад и .

Уйинни  эр тароц  тугатган  ком анд а голиб чи тал и .
В а р и а м тл а р : туп  к уш н и га  бнрданпга узатн лм ай д н , бал ки  а вва л  

полга  ури лад н , ю^ормга отплади ; охнрги уйинчи  тупни  ^ а б ул  к;и- 
л и б  о лгач , уни  полга уриб  унг том онга олнб  кетади.

Тупларни дойра буйлаб кувиш

У й и н чи л ар  кен г д авр а  хосил ки л ад и л ар  ва  бир-икки деб санай- 
д илар . Би р и н чи  ном ерлилар  бнр ком анд а, и кки н чи  ном ерлилар  ик- 
ки н чн  ко м ан д а . Ёпм а-ён  турган  и кки  уйи н чи  кап и тан л ар  хисобла- 
надн. У л а р н и н г  к ул п д а  биттад ан  туп  бор. У ц и тувчи н и н г  сигнали  
б уй и ча  туп л а р  ай л ан а  б уй л аб  тур л п  том онларга , бир киш ид ан  
ош ирнб , ко м ан д ад о ш и га  узати лад и . Х а р  бир ком анд а туп  капита- 
нига тезро^ етиб  борснн у чун  уни тезрок; у за ти ш га  интилад и . Т у п 
ни тезро^  у з а т и б  б ул ган  ком анд а ролиб чицади.

В а р и а н т л а р : туп  ай лан а  б уй л а б  бир неча м арта  у за ти л и ш и  
м ум ки н ; т уп л а р  д а стл а б  рупар ад а  тур ган  бо лалар д а  булад и  ва  бир
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й ун али ш д а  узатн лад н , бунда бпр ко м ан д а  уз тупп  би л ан  р ац н б ш ш  
ц увнб  етпш га х а р а к ат  ^ и лад »; вар п ап тл ар н п н г  хар биринн утпр- 
ган холда б а ж а р н ш  м ум кин .

ЧАНРИ ТАЙ ЕРГАРЛ И ГН

Ч а н ги  м аш гул о тл ар н  со гл о м л аш ти р п ш , гигненнк ва  ам алн й  
а х ам н ятга  эга. У л а р  очнк; хавод а  у ткази л ад н  ва со гл о м л аш ти р п ш , 
болал ар органнзминп м у с та х к а м л а ш  хам да чи ш щ ти р и ш н и н г  энг 
яхш п восп таларп д ап  бири хпсобланад и . Ч а и т д а  ю р иш  бар ча  м у с 
кул  спстем аларм , н аф ас олиш  ва  ^он ай лан и ш  ор ганлар и н н  рпвож- 
лантирм ш га  ёрдам берадн, организм д агн  модда ал м аш и н и ш п н п  ку- 
чантпрадн. Ч а н ш  м а ш гул о тл а р н  чаад о н ли к , чн д ам л и л н к , к уз  бнлан  
чам а л а ш н и  устпрадн, ботпрлнк, ц атъи й л и к , топц ирликни  тарбия- 
л а ш га  ва ж ойд а м у л ж а л  олп ш  м а л а ка л а р и н и  э га л л а ш га  ёрдам бе- 
радп.

М а к та б н п н г  б о ш л а н ш ч  сннф лар  програм м аспд а чан гн  тайёр- 
гарлигн  у чун  йилига 12 соат  а ж р а тп л а д и .

Т а ъ л и м н н н г  вази ф ал ар н : моддий «¡нсмлар билап  тап и ш тн р н ш  
(ч а н ш  таёкл ар , пойабзал , кнппм-бош  билан  чан ги л ар н и  парва- 
р н ш л а ш ) ;

—  чаиг-п элем ентларп  ва  ч а п ш д а  ю риш нпнг оддий усул л а р и га  
ур гатн ш ;

—  уп ча  баланд  булм аган  те п ал и кл а р га  к утар и л и ш  ва  ул ард ан  
туш и ш н и п г  асоснй усул л ар и га  хам да туш и ш л ар д а  оддий бурплиш - 
лар га  ур гатн ш .

К о р  ж у д а  кам  ёгадпган рай он лар д а  ч а н ш  тай ёр гар ли гн  ги м 
н асти ка  ва уйинлар  бнлан  ал м аш ти р и л ад и .

Ч а п гп  тайёргарлигпга  оид ам алн й  м аш р улотлар  1 0 0 x 4 0  (май- 
д он чалар  кп чи к  х аж м д а  хам  б ул и ш и  м ум ки н ) м етрлн  у^ ув  май- 
дончаснда уткази л ад н , унда и кки та : нчки  ва таш ц п  чаири йули  
(к а т т а )  килинади.

М а ш г у л о т  утказн л ад н ган  ж о й  ш ам олд ан  ихота ц илинган  були- 
шн кер ак . Я к п н  орада ун ча  к а т г а  б ул м аган  те п ал и кл а р  б у л г а н н ' 
м а ъ ку л .

Ч а н ш  тайёргарлигпга  оид м аш р ул о тл ар  ^уйидагича  у тк а зи л ад н :
I —II спнф  ух увчи л ар и  билан  — 10° гача  булган  ш аб а д а си з  хавода 
ва кучсн з  ш ам ол  эснб турган  ш аронтд а; учннчи  синф  у^ увчп л ар н  
билан  — 15° гача  булган  ш а б а д а си з  хавода ва — 10° гача  сову^  
хавода к учсн з  ш ам ол  эспб тур ган  ш ароитда.

О д атд а , м аш рулотлар  бо л ал ар  чанриларида у тк а зи л ад н , чан ш -  
си йуц бо лалар га  бериш у чу н  м а кта б д а  бир неча ж у ф т  м уа й ян  ул- 
чам д агн  чан ги  булиш и керак.

Чан р н  тайёргарлигн  м аш румотларм  у чу н  у^ увчн л а р га  цуйидаги 
кийнм-бош  ва пойабзал  та в с и я  этилад и .

Кпйпм -бош : га зл ам а  ёки  тр и ко та ж д а н  ти ки лган  (к уй л а кл а р -  
нинг енгп узун  булад м ) ичкн  к уй л а к л а р , пахтад ан  ту^ и л ган  куй- 
л а к  ёки  коф та  (б улар п и н г  хам  енги у з у н ) ,  чапри костю м и , ш ап ка , 
к ул ^ о п л ар .
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П о й а б за л : бо тинка  ва  пийма боти н калар  пахта  ва ж у н  пайпо^  
би л ан  кийилади.

У ^ увчи л а р н и  сух б а т  вацтид а моддий цисм билан  тан и ш тир и ш  
л о зи м  (^ и ш ки  м авсум  б о ш л а н гу н ч а ).

Ч ан р и л ар н и  та н л а ш д а  ц уйидагиларга эъ ти б о р  бериш  кер ак :
1. Чанрининг ул чам и  ^улини  к утар и б  тур ган  уц увчи  буйнга 

мос були ш и  кер ак . У зу н  чангпд а ю риш  хам да уни бош цариш  ки- 
йин.

К а л т а  чанрнда хам  ю риш  цийнн, чун ки  гавд а  орпрлпгн остмда 
у л а р  цорга ботпб кетади .

2. Чан р п лар н и н г учи  бир оз ц айрилган  бул и ш и  керак . Ш у п д а й  
«¡илинганда ю р иш  пайтид а чанричининг огирлиги  бутун  ю зага  ба- 
р а ва р  та^снм ланад и .

3. Чанрининг орца тар аф  устидаги  ч уц ур ча  турри ва  текнс бу- 
л и ш и  керак.

4. Чанрининг таги  гадир-будир бул м асл и ги  лозим . А к с  х °л д а  
ч э н р и н и  бош цариш  ва  сирпаниш  ж у д а  )\ийинлаш ади.

5. Ч ан гп д а  тум то^  ж о й л а р  булм асли ги  кер ак ; айннцса чанри 
нинг ю к  м айдончаси  ва  учл ар и д а  тум то ц л и к  булм асли ги  керак.

6. Ч ан р и лар  етар ли ча  эги л увчан  булиш и  даркор.
Ч ан р и лар  (ц а г п щ , ярим  цаттик, ва ю м ш о ^ ) боричлар билан , 

ш унингд ек, ю к  м айдончаси  эса тар ам л ан ган  резина билан  мах- 
кам лан ад и .

Чанри  таё^ чал ар и  хам  буйга  цараб та н л а н а д и 1. таёкча  полга ку- 
йилганд а унинг узун л и ги  елка  баланд лигига  3— 5 см ртмай тури- 
ш и лозим . Ч ан р и лар н и н г  ю^ори учи га  цайиш  ёкн м уста^кам  м ате  
риалд ан  ь^илинган сиртмо^, пастки  учига  эса хал^ алар  би р п кть  
рилади .

Чанр и ларн н  салки н , ало^ида ж ойд а са ^ л аш  тавси я  этилад и . 
Ч а н г и  тиргагннинг у зун л и ги  чанри кенглигича , кенглиги ва  баланд- 
лиги  эса  4— 6 см  б ул и ш и  керак.

Ч ан р и ларн и  яхш и  холатд а  сац л аш  у чун  ул а р га  йилда 2— 3 м а р 
та  м ун та зам  р ави ш д а  чанри см оласини  ш и м и ти б  тури ш  лозим . Бу- 
нинг у чун  чанрининг то за  ва  цуруц  пастки  ю заси  циздирилади, сунг 
ун га  чанри см оласи  ёки  сую ц  чанри ёги сурилад и . С ун г  чанри та- 
р и н  ^издирилади, к уп и к л а р  х о с и л  булади . К,издириш  чанри ёгочи 
см олан и  узига сингдириб о л м агун ча  давом  эттирилад и . Би р  ^ а ва т  
см ола  сингдирилгандан  сун г тарин см ола  сури лад и  ва чанри см о 
лами сингдира о лм ай  ^ о л гун ча  ж а р а ё н  давом  этад и . С м о л а  ^олдиь;- 
л ар и  л а т та  билан  артилад и , ш унд ан  сунг чаприни а л б а тта  урнига 
ц уйиш  керак.

Чанрид а  сайр цилиш дан , м аш р улотлар  ёки м усо бакал ар д ан  ол- 
дин чанрини ёр билан  ар ти ш  зарур . М о х и р л п к  билан  тан л ан ган  ва  
ях ш и  сурилган  ёр сирраниш ни яхш илайд и . ё р н н  чанрининг то за  
ю заси га  бир текисд а  сур и ш  ва  пробка (к а ф т )  билан  ях ш и л а б  ар 
ти ш  лозим . Б у  нш ни иссиц бинода цилиш  кер ак .

С у н г  чанрини очи^  х аво га  олиб чициш  ёки сову^  хонага олиб  
ки р и ш  керак. Ч а н р и л а р  совигач, уларн и  сирпанад иган  том они би 
л а н  цор устига ц уйиш  м ум ки н .
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Б а р ч а  сух батл ар  чанин  иивентарн  ва  ж и х о зл ар и н и  к ур с а ти ш  
бплан  бпрга олпб борилнш и керак.

У к у вч л а р п н  ч а н т  тайёргарлиги  м аш гул о тл а р и га  та й ё р л а ш  
цнш к;:риш пдан бир оз олдпн бош ланад и . К у з д а  очнк, м айд о нчад а , 
и ло ж л  булса, потекнсро^  ж о й лар д а  ю гур и л ад и . У м ум р и во ж л а н ти -  
рувчл  м аш ^ларга  ярим  буки лган  оё^лард а ю риш , сирр ан аётган  
оёклар  за  к ул л ар  х а р а катн  п м итац иясн , бир оёцда сирраниш  хо- 
латп , ; I к к I [ ^адам ли  ю р иш  ва бо ш ^алар  кири ти лад и .

Т аёкл ар  бплан  б а ж ар и л ад н ган  нм итацион  м аш ^ лар  ж у д а  ях ш и  
ёрдам чп м аш ^ лар  хисобланадп.

А м а л и й  м аш ц лар  цор ёккан  захоти  бошла-нади.
Ч а н ги  тайёр гарлиги  д арслари  уз  с тр у к ту р а си га  к ур а  ги м н а сти 

ка  у Г:;:: I л а р 11 ва  енгпл атлети ка  д арслари д ан  принципиал фарь^ 
1\плм а:ц |[. У лар н и  яхш п сп  у к у в  кун пнинг сунгид а у тк а зг а н  м а ъ ^ у л .

Д арснинг биринчп цпсмида у^ у вч и л а р  саф лан ти ри лад и , д аре 
вазп ф алар п  туш ун ти р и лад и , чаири ту зи л и ш и  элем ен тлари  ургани- 
лади  ва м аш гул о т  у ткази л ад и ган  ж о й га  ую ш ган  холда ю риш  ут- 
казплад и . Д ар сн и н г  бу  кпем пда у м у м р и в о ж л а н ти р у в ч и  м ац щ лар  
ва  тез саф лан и ш га  оид уйинлар  у тк а зи л и ш и  хам  м ум кин .

Д ар сн и н г пкки н чи  цпемнда чанрида ю риш нинг тур л и  у с у л л а р и , 
к утар п л п ш  за  ту ш н ш л а р  урганилад и , чанри уй и н лари  ур ган и лад и  
хам да уткази л ад п . Ч ан р п си з уйинлар  (ю гур и ш , уло^ ти ри ш ; чана- 
л а р д а ) хам у тк а зи л и ш и  м ум кин .

Д ар сн п и г учи н чи  ^пемпда бо лалар  у ю ш ган  холда м а к та б га  
^ айтад илар  за  у ерда якун  чпцариладн . Я к у н  чн^ар иш д а  болалар- 
га ча:!гн  тайёргарлиги  бплан  дарсдан  та ш ^ а р и  ва^тда  шур\:лла- 
ннш  тапспя этиладп .

Д а п сга ча  булган  бар ча  тай ёр гар л и к  (ки й п н н ш , чанрнларпи  тар- 
ц а т п ш ), ш унпнгдек, чаи гил ар н н  топ ш п ри ш  тан аф ф ус  п ай тл ар и д а  
уткази л ад п .

Чанри тайёргарлиги дарсининг тахминий плани

Дарснинг максади:  Укувчнларнн «,’1ыжи положить!», «Лыжп взять!» коман- 
даларини бажарпш, чапш да таёкларенз кутарнб купиладигап ва сирганувчи ка- 
дамлар билам таииштириш.

Машрулот жойи: укув чанрн майдончаси.
Б 11 р и и ч и к и е м  (кириш) — 10 минут.
Чангнлар билап шеренгага сафланнш. Д ар е максади билаи таиишиш. «Лыжи  

положить!», «Лыжи взять!» комапдалари бажарилишининг укитувчи томоиидан  
курсатнлнши ва болалар томоиидан бажарилишн.

Доирага сафланнш (чанриенз). Умумривожлантирувчи машклар.
Чангиларда бпттадан колоннага сафланнш. Уцув чанш мапдонн томон уюш- 

гап холда чаигнда юриш.
Й к к и н ч и к п с м (а со сп п )— 30 минут.
1. Болаларнинг чанрида доира буйлаб нхтиёрин юришлари.
2. Зкмтувчинпнг памойиши ва болалар ижроси:
а) таёкларсиз одимлаб (оёцни к\"тариб босиб) юриш;
б) таё^ларсиз сирраниб юриш.
3. Чанрида ихтиёрин юриш.
4. «Тезкор чапшчи» уйини (чанрида).
У ч н п ч и к п с м (якунловчи) — 5 минут.
Чаигиларнн кулга олиб, биттадан колоннага сафланнш. Мактабга уюшган  

холда каптпш. Д аре якунннн чикарнш.
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Чанрида сафланиш элементлари
Чангн ва таёцларни тахлаш учун «Лыжи скрепить!» командаси 

берилади. Бу команда берилганда унг чаирпни оёц учи билан чап 
чанрннинг кайишига кийдирилади, таёкларнинг бирн иккинчиси- 
нинг хал^асига киритилади, сунгра таё^лар учларнни чанрининг 
^айишига, ^ал^ани эса чанги учларига утказилади.

Чаприларни ^УлДа ушлаб турган укувчиларни бир шеренгага 
сафлантирнш учун «В одну шеренгу становись!» командаси берила
ди (бунда унг ^анотдагилар ^аерда туриши кераклигп курсатила- 
ди). Укувчплар шеренгада бир-бирларндан бпр цадам узо^лмкда 
турадплар. Борланган чанрилар унг оёц учнда турадн (сирралади- 
ган томони билан) ва унг цул билан юк майдончасндан ушланади. 
«Равняйсь!» командаси буйича чанрилар елкага цисилади, бош унг 
томонга бурнлади. «Смирно!» командаси берилганда чанриларнинг 
учи бир оз олдинга чицарилади, бош аввалги холида булади.

Агар укувчплар чанрини кийиб олган булсалар, шеренгага саф
ланиш учун бир-биридан икки ^адам узокликда асосий холатда ту- 
ради, таё^ учлари оё^ учларида буладп. «Равняйсь!» командаси бе
рилганда унг канотдаги у^увчи асоснй холатда туради, долган 
ук;увчнлар эса таёкларнинг ю^орп учларнни кукракка томоп киса- 
дплар ва бошларпни унгга бурадилар.

Биттадан колоннага сафланишда укувчплар бир-бпрларинннг 
орк;асидан энсаларини бараварлаштприб турт ^адам узокликда 
тутрадилар.

Биттадан турилган колоинадап икки цаторли колоннага 1̂ айта 
сафланиш фацат ук,увчилар сафда чапрн кийпб тургандагина 
амалга оширплади.

«В колонну по два становись!» командаси берилишдан олдин 
укувчплар бир-икки деб санаган булишлари лозим. Кайта сафла- 
нишга команда берилганда иккинчп номерлнлар чанрпларини цу'л-' 
да ушлаб чапга ярим буриладилар ва олдинга-чапга— биринчи но-

мерлилар билан бир чизикца чи- 
цадилар. Чанги билан ^аракат 
килган пайтда биттадан турилган 
колоннадан иккитадан турилган 
колоннага цайта сафланиш жой- 
да туриб бажариладиган шундай 
сафланиш каби амалга ошири- 
лади, лекин бунда биринчи но- 
мерлилар уз харакатларини се- 
кинлаштирадилар.

Чанрини олиб юриш учун ку- 
йидаги икки команда берилади: 
«На плечо!» ва «Под руку!»

«На плечо!» командаси берил- 
ранда ухувчилар богланган чан
рини унг куллари билан чап то- 

65- раем 66-раем монга кутариб, елкаларига у̂я->
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дилар (сирганадиган юзасини олдинга ^аратиб), чап куллари 
бнлан чанрининг учларидан ушлайдилар ва унг кулларини ту- 
шираднлар (65-раем).

«Под руку!» командаси берплганда чанрининг ю^ори учлари 
горизонтал холга келгунча олдинга эгилади, айни пайтда сирралув- 
чп юзасини чапга ва ю^орпга буриб цултнцлаб олинади (66-раем).

Бу ^олатлардан асосмй туришга утиш учун «К  но-ге!» коман
даси бериладн. Бу команда буйича «Чанрц елкага» холатидан чан- 
ри унг ^ул бнлан (чап кул ёрдамнда) елкадан унг оё^ ёнига туши- 
рнладп. «Чанрц цултнэда» холатидан чанри сирралувчи юзасини 
пастга ^аратиб оёкка тушириладп.

У^увчилар чанринн кийиб олишлари учун «На лыжи стано
вись!» командаси бериладн. Бу командага мувофи^ чанрини чап 
цулга олиб, таёк,ларни унг томонга куйиш керак, сунг чанриларни 
ажратиб уларни унг ва чап томонга цуйнш, чанрида туриш, таё^- 
ларни ^улга олиш ва асосий туришда булиш лозим.

Жойда цадам ташлаб бурилиш «Переступанием напра-во (на- 
ле-во)!» командаси остида бажарилади. Уцувчилар бу команда 
буйича чанрининг унг (чап) томони учини бир оз кутарадилар 
ва товонларни ^ордан узмасдан туриб чанрини ярим кадам унгга 
цуядилар, сунг чап оё^ни унг оёк; ёнига ^уядилар. Бундай ^адам 
ташлашлар бурилиш учун канча зарур булса, шунча амалга оши- 
рнладн (турт саноккача), бунда таёк,лар чаириларга мувоф|щ к;у- 
йнлади.

Жойда туриб кадам ташлаб товон атрофпда бурилишдан таш- 
карн, жойда туриб кадам ташлаб оёк; учнда айланиб бурилиш 
усули .\ам мавжуд. Мазкур бурилиш бир ^адар мураккаб, чунки 
дастлаб тайерлов машкларини утказишга тутрн келади, яъни: 
жойда туриб, гох унг, го.\ чап чанрини шундай кутариш керакки, 
чанрининг учи цорда к,олспн; чанрининг орк,а учини кутариш, уни 
четга суриш ва жойига к,уйиш лозим.

Жойда туриб кадам ташлаб бурилишларни бажариш учун 
у^увчплар ёшщ шеренгада туришлари керак.

Сафда чанри бнлан турган у^увчиларни улоцтириш, чанрисиз 
уннплар, умумрнвожлаширувчи ва бош^а маш^ларни утказишга 
уюштмриш учун «Лыжи положить!» командаси берилади. Бу ко
манда буйича чап оёк, бнлан олдинга бир цадам ташлаб, унг цул 
бил ап чанрини к;орга цуйиш (чанри товони унг оё^ учнда услади, 
юцорп учи эса олдинга йуналтирилган булади). Сунг чап оёц ор- 
кага цуйилади ва асосий туришга утилади.

«Лыжи взять!» командаси хам худди «Лыжи положить!» ко
мандаси кабн бажарилади.

Чангида юриш
Чангида юрншга ургатиш куйидаги изчилликда утказилади:
1. Таёк;ларсиз цадамлаб юриш.
2. Таё^ларснз кадамни сурнб юриш.
3. Таё^лар бнлан ^адамлаб юриш.
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4. Таёклар билан цадамни сурпб юрнш.
5. Навбатлаб икки кадамли юриш.
6. Оё^ларни жуфтлаб сирианиш.
Таёцларсиз цадамлаб юриш. укувчпларнп чангида юрншга ур- 

гатпшдагн дастлабкп звено хнсобланадп. Ухувчилар бундан усул- 
да юришда чанриларнинг учини навбатма-навбат кутарнб ва то- 
воннни корга тираб ^адам ташлайдплар. Ургатишнннг бошида 1̂ ул- 
лар эркин харакат цилади. Кейинрок упг цул чап оёц билан, чап 
Хул унг оёх билап олдинга узатнлишига эътибор бериш керак.

Таёцларсиз цадамлаб юришни узлаштиргандан сунг таёклар- 
сиз цадамни суриб юришни урганишга утилади. Бундай усулда 
юрилганда чап оёх билан силтаниш, унг оё^ни тиззада букпб, ол
динга узатиш, унг оёцдаги чангида сирраниш керак. Айни пайтда 
чап хул олдинга узатилади. Сиррангапда гавдани унг оёк томон- 
га бир оз ташлаш лозим. Сирраниш секннлашса, унг оёк билан 
силтаниш зарур ва хоказо.

Таълнмнинг бошида ^адамлар улча катта булмайди, юк;ори- 
даги усулни узлаштириш даражасига цараб ^адамларни катта- 
лаштириш мумкин. Бунда узоцро^ сирранишга ва сирраниш пай- 
тида харакатнинг бир оё^дан иккннчп оёцка майин утишига ин- 
тилиш керак.

Таё^ларсиз кадамлаб ва ^адамни суриб юришни урганган- 
дан сунг худди шу усулда таёклар билан юришни урганишга ути
лади.

Таълимнпнг бошида йул хуйпладиган хатолар ^уйпдагплар хи_ 
соблаиадн: тик тутилган оёкларда сирраниш, гавда орирлигини 
олдпнгп оё^ка утказмаслнк, таё^ларнп жутда олдинга цуилш.

Навбатлаб икки кадамли юриш чаншда юришнинг асоспй усу- 
лп хнсобланадп. Бу юриш шунпнг учун хам навбатлаб юриш деб 
аталадики, унда таёклар билан навбати билан ишланади. Икки 
Хадамли юриш дейилишининг сабабн шупдаки, хар бир цикл икки 
сирранувчи кадамдан ва таёцларда навбат билан икки марта сил- 
танншдан пборат.

Бу усулнннг техникаси ^уйидагича. Чап оёх харакати билан 
таёц тутган унг цул олдинга узатилади, чап кул ва унг оёх эса бу 
ва^тда силтанади, гавда огирлиги чап оё^ка кучирилади, чап то- 
мондагн чангида сирралинади (бир томонга суяниб снргамиш) унг 
томондагн чанрннинг товонн бир оз юкорнга кутариладп.

Бу харакатлардан сунг унг оёх ва чап кул кейпн чап оёк; ва 
унг хул харакатланади ва хоказо (67- раем).

Бу усулга ургатншда хуйидагиларга эътибор бериш керак:
1. Оё^ни тиззада букиб сирраниш.
2. Таё^чалар билан силтанишни (таёкларни корга куйган 

пайтдан бошлаб) тпрсак бутимида букилган ^улнн таёкка гомшох 
босиб бошлаш зарур. Олдинга силжнш давомида ХУЛ барча бу- 
римларда ростланади, ^ул панжаларп таянч оёх тиззасидан бир 
оз юцорида булади (бунда таёцларни олдинга цуймасдан, балки 
силтаниш керак).

3. Сирраниш пантида бархарор мувозанатнн саклаш керак.
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4. ^аракатларнпнг мослигига 
эътибор бернш лозим.

Таё^ларснз ва таёклар би- 
лан цадамнн суриб юриш, шу- 
нннгдек, бир чанрида сириа- 
ниш (иккинчи оё!  ̂ билан сил- 
таниб) каби ёрдамчи маш^лар 
навбатлаб икки кадамлаб 
юриш малакасини эгаллашга 
яхши ёрдам беради.

Сирранишга урганпшни бир 
оз нишаб чанрн майдоннда 
бошлаш зарур. Б у  снрраннш- 
ни осонлаштирадп ва техник 
приёмларни яхширок бажа- 
рншга ёрдам беради. Енгил- 
лаштирилган шароитда юриш 
усулларинн эгаллаб олгач, бу 

усулларга оид малакала;:- 
ки мураккаблаштнрилгаи ша 
ронтда такомиллаштириш лс-
31Р'

Чанги тайёргарлнгнга ои^ 
дастлабки дарслар атрофи 
берк чанрн майдоннда утказн- 
лнши зару'р. У^итувчи уртада 
туради ва урганиладиган при
ёмларни намойиш килади. На- 
мойиш пайтида укувчилар уки- 
туячига караб турадилар. Ях- 
шиси улар куёшга орка ути- 
риб бир томонда турганлари 
маъкул.

Чанрида юришга ургатнш 
ук,ув чанри майдоннда олиб 
борилади. Укувчилар бнр-бир- 
ларининг кетидан юрадмлар, 
укитувчи уларни кузатган хол- 
да карама-каршп йуналишда 
юради.

Ургатиш пайтида чанрида 
юра олмайдиган укувчнларга 
катта эътибор бернш керак. 
Бунинг учун яхширок тайёр- 
гарлик курган укувчнларга 
мулжалланган катта чангн 
йули ичида уртокларидан ор- 
када колаётган болаларга 
мулжалланган иккинчи — ки- 67- раем
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чнк чанги йули цилинади. Бу чанги йулларида царама-карши то- 
монга харакат килинади.

Болалар чангнда юришни урганиб, кутарилиш ва тушишнп уз 
лаштиришгач, смнфни иккн группага булнш лозпм. Бир группа 
чапрн йулида, иккинчпси тепалпкда шурулланади. Х'^итувчи те- 
паликда шурулланаётган группа бплан цоладп.

Ч а н т  йулида шурулланаётганларга бошлиц тайпплападн. У  
уцитувчи топширмрнга биноан укувчпларга рахбарлнк килади. 
Яхши тайёрлапган уцувчнларнп укитувчп бир вацтда куш кадам 
ташлаб юрпш билан таништиради.

Бир ва^тда куш кадамли юриш шундан иборатки, иккп марта 
спрраниб ^адам ташлаб юриш пайтпда иккала таё^ олдппга чи- 
кариладп ва корга тиралади, чангпмп силтанпб ёнма-сн купплган 
иккала оёги бнлап олдппга сирранадп. Шундан сунг худди боя- 
гндек харакат ^плипади, лекпн бунда ^аракат нккннчп оёкдан 
бошланади.

Бу усулга ургатишда асосий эътнборнп оёклар билан кучли 
силтанншга, таё^лар билан каттнк сплтанишга каратиладп. 1 авда 
силтанншдан сунг дарров ростланмаслнги керак.

Тегпшлп жой ва у^увчнларда чаприда юрншга опд малака ва 
куникмалар мавжуд булганда машгулот урннни узгартирнш, яънн 
унн табиий шаронтга кучпрнш лозпм. I I  спнфдаёк укувчпларга 
кам юрилган жойларда чанрида бнр хил тезлнкда 500 метрдан 
1000 метргача юрншни таклпф цплиш мумкнн. Укувчпларнн чан- 
рцда хар хил суръатда юришга ургатпш ма^садида укитувчп ай- 
рим жойларнп (40— 50 м) уртача тезлнкда секин суръатда босиб 
утишим топшпрадн.

Чанрида уйинлар утказнш болаларнинг чанрн танёргарлигнда- 
ги малака ва куникмаларини такомпллаштнришда катта ёрдам 
берадн. Турли хил эстафеталар, таёкларспз ва таёклар билан 
амалга ошпрпладнгап харакатлп уйинлар, камдан-кам цуллани- 
ладпгаи мусоба^а методп— буларнниг хаммасн чанрн дарсларини 
бойитадн, жуда ^пзп^арли кпладп.

Чаирнда юрнш бплан параллел равпшда чангнда сафланиш 
элемептларп, кутарилиш ва тушпшлар урганнлади.

Чанрида кутарилиш ва тушиш
Кадамлаб ва сурплувчп ^адам бнлап кутарнлпшга ургатпш 

бнр ва^тда олнб борплади. Дастлаб кадамлаб ва сурплувчп р̂ адам 
билан, сунг «ярпм арча» ва «зипапоя» усулида кутарилиш ургани- 
лади. У^увчилар упча катта булмаган ^пялнкларда (10°) тнкка 
ва ь;ия кутарилишлар бплан танншаднлар.

Кадамлаб ва сурилувчи цадам ташлаб кутарнлпшга ургатпш 
шу усулда харакатланпш техникаспнп урганиш бплан бирга олиб 
борпладп. Дастлаб 1у 1я булиб, сунг эса тикка кутарилиш урганн- 
ладн.

«Ярим арча» усулида кутарилиш кия йуналпшда сурилувчи к,а- 
дам ташлаш билан амалга оширнладп. Бунда чанрпчпнпнг баланд-
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68 -  Р£СМ 69-раем

да турган оёгп сурилувчи ь^адам билан олдипга кутарпладпган йу- 
налпшда ^уйпладп, пккнпчп чанип учи таш^арига каратилпб ички 
цнрраси бмлан куниладн. Ч а н f  1111 п пчкп ^нррасп билан цуйнш ва ock¡ 
учларппи таищарига буриш дастлаб текне жойда, сунг эса унча 
катта булмагап циялпкларда ургатнладп (68- раем).

«Зпнапоя» усулпда кутарнлпшда укувчп тепалпкка ён томони 
бплап турадп. Чанш  тепага кундаланг куйпладп. Баланддагн чан- 
fii ташки ^иррасп билаи, пасткисн эса ички цирраси бплап ерга 
тпраладн. Таёклар павбатма-иавбат куйпладп. Иккала таёкка тая- 
ниладп (69-раем).

Таёцлар бплап тепалпкка кутарилпшга ургатпшнп таёкларсиз 
кутарплпш бплап бпр вактда амалга оширнш керак.

Чаптларда тушпш кутарилпшга Караганда бнр оз кпйннроц. 
Шунимг учуй тушпшда эхтпёт булиш ва ургапишни пастроц те- 
палпкдан бошлаш керак.

Тушиш учун асосий холат жуда цулай: чаптлар бир-бпридан 
12— 16 см узо^лпкда параллел ^униладн, оёклар бир оз букплади, 
улар бири озгина олдинда буладн, гавда бир оз энгашган, к;ул- 
лар бир кадар олдипга ва ён 
томонга чикарилади, таёклар 
энгаштирилган (халкалари би
лан opeara), гавда огирлиги 
иккала оёвда баравар так,- 
епмланган. Болаларни асосий 
туришда тушишга ургатиш 
дастлаб таёкларсиз, сунг таёк
лар билан утказнлади (70-' 
раем).

«Плуг» усулида тормоз- 
лаш чанрининг учларини бир-
лаштириш ва орка учларини 70-раем
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ёйиш йули билан 
бажарилади, бунда 
оё^лар тиззада бир 
оз букиладн. by 
усул унча катта бул- 
маган тепаликлар- 
дан тушишда кул- 
ланилади.

7 1 - раем

Тордан тушишда- 
ги энг осон бури- 
лиш усули — бу ка- 
дам ташлаб бури- 
лишдир. Бу усул г л 
ургатиш текис, яхши 
сирранадиган жой- 
да бошланади, сунг 
машрулот пастрок 
текпелнкка кучирн- 
лади. Бурилишни 
иложи булса хам

унг, дам чап томонга бажарнш лозим (71- раем).
Кладам ташлаб бурнлиш куйндагплардаи ташкил топади: бир 

оз югуриб келпб чанрида чуккайган холда спррангандан сунг 
гавда орнрлпгн унг томондагп чапгига кучирпладн, чап чанри учи 
билан чапга буриб кутариладп ва i^opra янги йуналишда куйн- 
лади, шундан сунг унг чанрн чап томондагисининг ёнига ^уйнла- 
ди. Чанрнда юришда талаб цнлинадигап йуналншга эришиш учун 
даракат пайтида бир неча марта кадам ташлаш лозим.

Х^аракат пайтида унг томонга кадам ташлаб бурилиш хам оё^- 
лар ишининг муайян узгариши орцали ю^оридагича бажарилади.

Тегишлн жой ва укувчиларнинг чанрида юришга оид малака 
ва куникмаларинн эгаллаш даражасига к;араб машрулотни табинй 
шароит мавжуд булган жойга кучприш лозим. I еппф уцувчилари 
билан чанрида секин суръатда 500 метргача юришни амалга ошя- 
риш мумкин. I I  спнф укувчиларпга секин суръатда 800 метр, тез 
суръатда эса 50 метр масофанп боенб утишни таклиф этиш ло
зим. I I I  еннф у^увчпларп секин суръатда 1,5 километр масофани 
босиб утишлари зарур.

Болаларни чанрида турлп суръатда юришга ургатиш мацеаднда 
уцитувчи чанри йулининг айрим участкаларини тезлик билан, сунг- 
ра урта, кейинчалнк эса секин суръатда босиб утиш вазифаенни 
к;уяди ( I I I  синфда 100 метргача).

Болаларнинг чанрида юриш малака ва куникмаларини тако- 
миллаштиришда чанрида уйнн утказиш катта ёрдам беради. Таёк- 
ларсиз ва таёцлар бплан ижро этиладиган даракатли уйинлар, 
турли эстафеталар, камдан-кам ^улланиладиган мусобаца методи
— буларнинг даммасн укувчилар чанри тайёргарлигини жу'да бо- 
йитади, уларни эмоционалро^ ^илади.
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Ким узокрок сирпанади

Барча уйинчилар уч-турт командага булинадилар. Командалар 
биттадан колоннага сафланадилар. Хар бнр колонна олдида бай- 
роцчалар билан шартлн чнзи^лар белгиланган ва чанри йули тор- 
тилган. Барча цатнашчилар чанрида таё^ларсиз турадилар.

У^итувчи сигнал бергач колонналар бошида турганлар белги- 
гача уч-турт ^адам цуядилар, сунг нккала чанрида узоцро^ сир- 
панншга даракат к,иладилар. Ким ^аммадан узо^ро^ сирпанса —  
бир очко, иккинчи урин учун икки очко берилади ва доказо.

Энг кам очко туплаган команда ролиб булади.
Вариантлар: таёк;ларда югурилади, таё^ларсиз сирпанилади; 

иккинчн номерлн уцувчилар биринчи номерлилар сирпаниб тухта- 
ган жойдан старт оладплар ва хоказо.

Тезкор чанричи

Чанричилар стартда таё^ларснз турадилар. Стартда 40— 50 м 
наряда байрокчалар билан финиш чизири белгиланган. Укитувчи 
сигнал бергач, барча утирганлар финиш ч и з н р и  томон югуради. 
Дастлабки уч уринни эгаллаган уйинчилар аницланади.

Вариантлар: таёцлар билан чопилади, бир оёцда силтаниб бир 
чанрида югурадилар; у ё ^ а  ва (бурнлиб) opeara югурадилар.

Буш жой

Барча уйинчилар чанрида бир-бнрларинннг кетидан ёпик дав- 
ра хосил цилпб юрадилар. Уйинчилар уртасидаги масофа 1,5— 2 
метр. Уйинбошн чанрида давра кетидан карама-^аршн томонга 
караб юради. Уз хохиши буйича уйпнбоши тусатдан «Тухта!» деб 
команда беради, таёрнпн уйпнчилзрдан бпрининг таёрмга тскки- 
зади ва давра буйлаб тез юришнн давом эттиради. Команда бе- 
рнлгач, барча тухтайдн, уйпнбоши таёрп теккан уйинчн эса барча 
уйинчилар харакат цилаётгап йуналпш буйича тезлпк билан югу- 
радн. Уйннчиларнинг .хар бпрп буш жойпп эгаллашга харакат ки- 
ладилар. Жойсиз долган уйинчн уйинбошн булиб цоладн ва уйин 
давом эттнриладн.

Вариант: чаигида таё^лар билан, таёкларсиз, битта таёк билан 
югурилади.

Менинг ор^амдан!
Барча уйинчилар чаншларда ёпш$ давра буйича харакат ци- 

лпшади. Уйинбошн (у хам чанрида) давра ташкариснда туриб, 
ёнма-ён боради, таёрннн хохлаган бир уйннчининг таёрнга текки- 
задн ва «Менинг орцамдан!» дейди. Уйинчн таёрини жойида ^ол- 
днрнб, унинг оркасидан югуради. Уйинбошн шу зайлда купчиликни 
ёки хаммани даврадан четга олиб кетадн ва тусатдан «Таё^лар 
олинсин!» деб команда беради. Барча уз таёри томон югуради. Энг 
кейин етпб келган уйинчн уйинбошн булади.
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Ким тезро

Икки команда старт чизирида чанриларда аралашиб (биттадан 
сунг), биро^ турлн томонга ^араб туради. Старт чизиридан бара- 
вар узо^ликда иккита финиш ч и з и р и  белгиланади. У^итувчи сиг
нал бергач, барча финишга югуради. Барча уйинчилари финиш чи- 
з и р и н и  олдинро^ кесиб утган команда ролиб хисобланади.

Вариант: командалар бир-биридан 4 м узо^ликда юзма-юз 
жойлашади, сигнал берилгач, opeara цайрилиб, финиш томон 
югуради.

Оддий doF цилиш уйинлари

Уйинчилар чегаралангаи майдончада (40x40 м) ихтиёрий жой- 
лашадилар. Уйинбоши у^увчиларни у^итувчи сигналига бино- 
ан цува бошлайди, таёги билан цочаётган уйинчи чанрисининг ор- 
касига тегишга даракат ^илади. Тегилган уйинчи цулини кутара- 
ди ва «Мен догман» дейди ва бошца уйинчиларни цува кетади.

Вариант: уйин чанрида, лекин таёцларсиз утказнлади, уйинбо
ши цулинн уйинчи елкасига теккизади.

ЕНГИЛ АТЛЕТИКА

Епгил атлетика бошланрич мактаб программасида I I I  синф-' 
даги жисмоннй машцларнинг булимларидан бири снфатида кузда 
тутилган. Вазпфа I ва I I  синфлардаги таълим вацтнда уцувчилар 
томонидан кулга кирнтилгаи юриш, югурпш, сакраш хамда уло^- 
тиришга оид малака ва куннкмаларни мустахкамлаш, шу асосда 
жуда мураккаб машк,ларга ургатншнп бошлашдан пборат.

Юриш
Юришда асоспй эътпбор болаларнпнг турлн суръатда, уии уз- 

гартирган холда. даднл юра олишларига, цадамларнннг узунлнги 
ва частотаснни узгартира олишларига каратиладн. Бундам таш- 
кари, бнр суръатда ва уни узгартириб тухтовсиз харакат цилишга 
ажратиладпган ва^т купайтнрнлади.

Болаларнм кадам узунлмгмми узгартириб, сунг кадам узунли- 
гпни унинг частотасн билан кушпб олиб боришда кундаланг чизн^- 
лар билан белгиланган «дахлизлар»дан фойдаланнш зарур. Да.у 
лизлар учта булганн маъкул. Бпр дахлизда чнзшугар орасидаги 
масофа — 50— 70 см, иккинчисида — 70—90 см, учинчисида — 90— 
100 см. Болалар дастлаб бнрннчи дахлнзии босиб утадилар, кейин 
нккинчиспга, сунг эса учинчмсмга утадилар. Иккинчи ва учинчч 
да.ушздан ута бмлмайдиган у^увчилар биринчм дахлизда маш^ 
цнладилар, кейннроц бош^а дахлизларга утадилар.

Уцитувчн у^увчиларни турли узунлнкд» цадам ташлашга, шу- 
нингдек, харакат тезлнгини узгартиришга маш^ килдира бориб 
«Короче шаг!», «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Ре-же!» командалари-
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ни беришн мумкнн. Бунда уцитувчн узига маъцул суръатда саноц 
олиб борадп.

Т а ъ л и м н и н г  н з ч и л л и г и:
1. К,оматни туррн тутган холда катта, эркин кадам ташлаб 

юриш.
2. Суръатни узгартириб юриш.
3. Узун цадам ташлаб юриш.
4. К,адамлар частотасннп узгартириб юриш.
5. ^адамлар узунлиги ва частотасини узгартиб юриш.
6. Белгиланган «дадлизлар»дан юриш.
7. Белгиланган «дадлизлар»дан суръатни узгартиб юриш.

Югуриш

I I I  синфда югуришга ургатиш вазифаси уцувчнларнинг I ва I I  
синфларда олган малака ва куникмаларини такомиллаштириш- 
дан, шунингдек, уларнн туррига, тез югуришга, баланд стартга 
хамда туси^лар оша югуришга ургатишдан иборатдир. Бундан 
ташкари, тудтовсиз чопиш учун масофа тобора узайтириб бори- 
лади.

Тугрига тез югуришга ургатишда оё^ панжаларинн турри чи- 
знц буйлаб, ¡^адамлар орасини тор цилиб цуйишга, ярим букилган, 
таранглашмаган кулнинг эркин харакатига, олдинга ташланаётган 
оёк; сонининг юцорига кутарилишига ва силтаётган оё^ни ерга 
куяётганда тула узатишга эътибор бериш зарур. Тез югуришни 
амалда ^уллаб куриш лознм. ‘Бунда дастлаб секнн, сунг урта, 
кейннрок тез суръатда югурилади, сунг урта ва секин суръатда 
юрншга утилади.

Муайян масофага тез югуриш жойдан туриб (стартдан; ва бир 
оз тезланиш олиб бажарилади. Болалар стартдан команда буйи- 
ча югурадилар ва 30— 40 метр масофаии босиб утаднлар. Бу ма
софа 10— 15 метр масофада уртача суръатда югурнб тезланилгап- 
дан сунг тула куч билан югурилиши мумкин.

Тусицлар оша югуришга ургатишдаги асосий вазнфа югуриш
ни туснцлардан сакраб утиш билан боглаб олиб боришдан ибо
ратдир. Ургатишнинг бошидаё^ иккала оё^ билан туснцдан сакраб 
утнб ерга тушншда хато цилишдан ого^лантириш лознм. У^увчи- 
ларга туспцларни «цадамлаб» ошиб утишни тушунтириш ва кур- 
сатиш зарур. «К,адамлаб» сакрашнинг типик хусусиятлари цуйи- 
дагнча: таянч оёкларда силтаниш кучайтирилади; гавда олдинга 
Kynpoi^ эгиладн; олдинга ташланган оёц тусицлардан ошиб утиш- 
да бир оз букплади; к,уллар югуришдагига Караганда кенгро^ ёзи- 
лади; ерга олдинги оё^ цуйилади ва югуриш давом этади. Тулдир- 
ма туплар, устунларга тортилган арцонлар 80 см ли «жарлик», 30—  
40 см баландликдагп туси^ ва бошцалар туси^ сифатида хизмат 
ц и л и ш н  мумкин. Тусицлар дастлаб бир хил (масалан, туплар), 
сунг эса турли хил ва бир хил туси^лар полосасида (масалан, тул- 
дирма туп, «жарлик», тусицча, устунларга тортилган арцон) бу-
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лиши мумкин. Бупдай полосаларнинг узунлпгн юриш ва югуришни 
ирограммада курсатилган юриш ва югуришни навбатлаш масофа- 
сидан узун булмаслиги лозпм (60— 150 см).

Ю  к о р и с т а р т  ц у й и д а г и и з ч и л л н к д а  у р г а н и- 
л а д л :  дастлаб ук;итувчн стартни курсатади ва унинг адамияти- 
ни тушунтиради, сунг р̂ айси команда буйича цандай холатда ту
ри шип элементларга булиб курсатади ва баён ^иладн, сунг икки-уч 
у^увчлга стартни барча болаларга курсатишии таклиф этади ва 
нидоят стартни барча укувчплар билан биргаликда урганишг<а 
киришади.

«На старт!» комапдаси бернлгач, барча у^увчилар старт чизи
рида турадилар: уларнинг бир оёги старт чизирида, иккинчиси 
ярим кадам орк;аро^да турадн, товонлар параллел булади, гавда 
орирллги иккала оёк,ца баравар та^симланади, к,уллар туширила- 
дп. «Внимание» командаси буйича гавда бир оз олдинга эгилади, 
ц\'ллар тирсак буримпда букиладн, бир к;ул (олдинда турган оё^- 
ка карши кул) олдинда, иккинчиси орцада, оё^лар тиззаларда бир 
оз букилган, гавда отрлиги олдннги оёвда туширилган. «Марш!» 
командаси берилгач, укувчплар югурадилар. Олдинда турган оёк;- 
да сплтанилгач, орцада турган оё^нинг сонини ^уларни тез хара- 
кат кллдприб олдпнга-юкорпга кескин равншда чикариш лозим. 
Оёк учларида чопиш, оёк паижаларнни параллел цуйиш керак. 
Тезлнк ошишн билан ^адамлар тезлаштирилади.

У к у в ч и л а р н и би р  ц у л г а т а я н и б с т а р т  о л и ш 
билан таништириш зарур. Бунда чап (унг) оёк; учи старт чизиридан 
20— 25 см наряда булади, унг (чап) оё^ учи чап оё^дан 20—25 см 
оркарокда булади. «Внимание!» командаси берилгач, унг—чап 1̂ ул 
старт чизирида ерга таянади, чап (унг) ^ул opeara тортилади, оё̂ - 
лар бир оз букиладн. «Марш!» командаси остида уцувчилар югу- 
риб кетадилар (72-расм).

Т а ъ л и м н и н г и з ч и л л и г и:
1. Кенг к;адам ташлаб югуриш.
2. Оё^ учларида югуриш.
3. 30 см гача булган «да.ушз» оркали югуриш.
4. Чизи^лар билан белгиланган, оралиги 80— 100 см ли «да^- 

лиз»да югуриш.
5. Оё^ учларини пчкарига буриб югуриш.
6. Сплтаиган оёк; сонини баланд кутариб югуриш.

7. Снлтайднгап оёцни ерга цуйишда тула 
узатнб югуриш.

8. Кулларни турри даракат цилднриб югу
риш.

9. Тез югуриш.
10. 40 метргача масофага тез югуриш.
11. Туси^лар оша югуриш.
12. Ю^ори старт.
13. Юцори стартдаи тез югуриш.

72- раем 14. Бир цулга таяниб старт олиш.
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15. Бир кулга таянган х,олда старт олиб югуриш.
16. 500 метргача булган масофага секин суръатда югуриш.

Сакрашлар
Таълимнинг вазифаси уцувчиларнинг I — II  синфларда эгалла- 

ган сакрашга оид малака ва куникмаларини такомиллаштириш, 
юцори натижалар курсатишга имкон берадиган энг яхши техник 
ижрога эришишдан иборатдир. Бундан тацщари, I I I  синфда У^ув- 
чиларни югуриб келиб «цадамлаб» сакрашга ургатиш бошланади.

Т а ъ л и м н и н г  и з ч и л л и г и:
1. Жойдан туриб узунликка сакраш.
2. Силтаниш жойндан 40— 50 см нарида 15— 20 см баландлик- 

да тортилган арцондан жойда туриб сакраш.
3. «К,адамлаб» сакраб, силтанган оё^ билан тушиш.
4. «К,адамлаб» сакраб иккала оё^да тушиш.
5. Натнжа учун «кадамлаб» сакраш.
6. Югуриб келиб «Оёцларни букиш» усулида узунликка сак

раш.
7. Натижа учун жойда туриб сакраш.
8. Натижа учун югуриб келиб сакраш.
9. Югуриб келиб «цадамлаш» усулида баландликка сакраш.
Сакраш техникаси. 30— 45° бурчак остида планка томон югуриб

келиш, югуриш масофаси етти-тук;^из ^адам (ургатишнинг боши- 
да уч-турт кадам). Силтаниш планкага бир ярим-икки товон ет- 
май бажарилади (унг томондан югуриб келганда чап оёцда сил- 
танилади). Планкадан дастлаб силтанган (планкага якин турган), 
сунг силтаган оёц оширилади. Силтанган оёкда, планкага чап 
ён билан ерга тушилади. Гавда планкадан ошаётганда олдинга, 
силтанган оё^ томонга эгилади. К,уллар силтаниш пайтп парвоз- 
ии осонлаштириш максаднда куч билан юкорига харакат к,илади 
(73- раем).

Сакрашга ургатишда асосий эътибор югуриб келишга, харакат- 
лар бирикмасига (силтаниш, кулларни силкиш, олдинги оёц да-



ракатн), гавданинг планкадан ошаётгандагн холатига ва тугри ту- 
шишга каратилади.

Югуриб келпшга ургатишда бу харакатникг чнзиклар билан 
белгиланган бошланиш ва нуналиш, шунингдек, силтаниш урии— 
белгнлардаи фойдаланплади.

Силтаниш пайтида товонлар югуриш йуналишига цийшиц цу- 
йилишига эътнбор бериш зарур.

Сакрашга ургатишнинг бошида, яъни болалар сакраш технн- 
касинн умуман узлаштираётганда парвоз пайтида гавдани олдин- 
га эгмаслнкларн керак. Бу харакат бош^а сакрашлар узлашти- 
рилгапдан сунг ва цулай баландлпкка сакрашларда бажарилади.

Сакрашга ургатишда ^уйндаги ёрдамчи маш^ларни бажарпш 
тавсия этнлади: предметларни оёк,лар билан олиш (гимнастика 
деворининг рейкаси, осилган туп, кутарилган кул ва доказо), жой
да туриб сакраш ва иккн-уч ^адам ташлаб планкасиз баланд- 
ликка сакраш, ^ул ва оё^нн бир ва^тда олдинга-юк,орига силташ 
ва бошцалар.

■Дастлабки пайтда болалар планкадан оддий хатлаб утншлари 
зарур. Бу машк; дастлаб жойда туриб, супг эса нкки-уч к[адам 
ташлпб бажарилади. Шундан сунг жойдан туриб, уч-турт 1̂ адам 
ташлаб, супг нкки-уч к,адам югуриб келиб унча катта булмаган 
баландлпкка (40— 50 см) сакраладп. Снлтаннш ва бир оз югуриб 
келиб планкадан ошнб утпш эгаллаигач, беш-етти-туц^из ^адам 
югуриб келиб сакрашга утпш лозим.

Хар бнр боланп данча жойдан югуриб келпшп лозпмлпгннн 
билншга ургатиш мухим (чункп улардан хар бпрппнпг кадамп 
узгача). Бупи товонлар бплан улчашга ургатнш кераккп, иатижа- 
да болалар югуриб келиб белгиланган силтаниш жойпга тушснн- 
лар.

Планкадан ошнб утпш техникасинн узлаштнришда узатнлган 
оёкни планка устпда ростлашга, узатнлган ва снлтаган оёклар 
даракатининг мослигига, шунннгдек, гавданинг олдннга эгилиши- 
га хамда елкаларнннг снлтаган оё^ томон- бурилишига эътибор 
бернладп. Бунда тоснпиг юкорпга кутарилншн ва планкадан «чет- 
лашиши» мухпмдир.

Сакрашни планка унча катта булмаган баландлпкка урнатил- 
ганда урганиш лозим. Бу болаларга уз дивдатини сакрашни тур- 
ри бажаришга даратпшга имкон беради. Болаларнинг сакраш 
техиикасини эгаллашга булган ннтилишини рагбатлантнриш учун 
сакрашни муайян бир натнжадан бошлаш лозим. Натнжаларни 
улчашпи болаларга топшириш керак.

Улоктириш
У^увчилар I I I  синфда тупнн горизонтал ва вертикал нишон- 

ларга улоцтиришга оид малакалариии такомиллаштирадилар, бун
да нишонгача булган масофанп узайтирадилар ва камайтирадилар, 
тулдирма тупларнн олдинга— ю^орига уло^тирадилар, кичик туп
нн «ор:^адан, елкадан оширнб уло^тиришни» урганаднлар.
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74- раем

Т а ъ л и м к з ч и л л н г и:
1. Тупнн 15 м гача булган масофадан горизонтал нишонларга 

улоктириш, «окоп»нннг кенглигн 1,5 метр.
2. Туппи 12 метргача булган масофадан вертикал нишонларга 

улоктириш, нишон— 3 метр баландликда жойлашган 1X1 хажмли 
шчит.

3. Тупнн узок сапчитиш учун деворга уриш.
4. Тупни урганилган усуллар ёрдамида узоцца улоктириш.
5. Туппи «ор^адан, елкадан ошириб» отиш усулида улоктириш 

(74- раем).
Д. х.— улоцтириладпгаи томонга ^араб турплади, чап оёц ол- 

дпнда (упг цул билан улоктнрганда) бутун кафтларда турилади, 
туп ушлаган упг ^ул олдинда, бош баландлигида буладн, чап цул 
■нхтнёрпй турадн. Ш у холатда унг оё^ бутун кафтга босилади (оё^ 
учи унгга бурилади) ва тиззада букилади, унг цул пастга-орка- 
га-четга сурилади, гавда бурилади ва унгга эгиладн, чап цул би- 
ландга кутарилади (таранглаштирилмайди). Шумдан сунг унг оёк; 
учи ва унг тнзза чапга бурилади, тезда ростланадп ва чапга, уло^- 
тирпладнган йуналишга бурилади, иккала оёк; ростланадп, унг 
оё^ учи билан оркада тиралган буладн. Ш у билап бир ва^тда к;ул 
тезда елка устида олдипга-ю^орпга харакат цилади. Туп 45 градус 
бурчак остнда улоцтирилади. Уло^тиришдан сунг гавда уз инер- 
цияси таъсирида олдинга эгилади, чап оё^дан унг оёк;^а олдинга 
томон сапчнш руй берадн.

Асосий хатолар: таранглик, шош^алоцлнк ва харакат хамда 
ритм бирлигининг бузилиши; букилган цулни пастга-ор^ага эмас, 
балки, четга енлташ; гавданн тула бурмаелпк; улоктириш пайти- 
да оёклар ва гавдани тула ростламаслик; ^ул панжаларпни ён то
монга олиб бориш (елка устига эмас).

6. У^увчиларни уч цадам югуриб келиб улоктириш билан та- 
ништнрнш. Д. д. — улоцтириладиган томонга цараб турилади, гав
да тик тутилади, унг оё^ олдннда, бутун кафтда турилади, чап оё^ 
учи билан ярим цадам opeara ^уйилади; унг цул тирсакда букила
ди, ю^орига кутарилади, туп ушлаган цул панжалари бош баланд
лигида буладн, чап ^ул ихтиёрий туради. Чап оёц билан олдинга
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75- раем

бир цадам ташланади ва гавда бпр оз унгга эгиладн ва айнп пайт- 
да унг ^ул олдинга-пастга туширилади (тирсакда букпб); унг оё^ 
учи билан opeara цуйилади, чап цул олдинда буладн. Кейипги ка- 
дам чалкаштирилади; унг оёц тезда чап оёц олдига ^уйилади 
(улоктириш йуналишнга к;араб), унг кул унгга-орцага сурклади, 
гавда унгга бурилади. Учинчи цадам — чап оё^ олдинга куйнлади. 
Ш у бплан югуриш тугайди ва улоктириш амалга ошириладм. Жой- 
дан туриб улоктириш каби (75-раем).

Уч ^адам югуриб келиб дастлаб тупсиз, цисмларга булиб, ке- 
йин ^пемларга булиб ва улоцтириб, сунг эса яхлит, лекин секин 
урганилади. Улоктириш машцларини турли холатларда турпб 
(утирнб, тнззалаб, к;адам ташлаб, югуриб келиб, пана жойдан ту
риб) мураккаблаштириб бажариш мумкин.



ДАРС -  МАКТАБДАГИ ЖИСМОНИЙ 
ТАРБИЯ ИШИНИНГ АСОСИЙ ФОРМАСИ

IV Б О Б_______________________________________________________

«Укувчиларга таълим бернш ва тарбиялаш ук;ув иши жараё- 
нида, сиифдан ва мактабдан таш^ари машрулотларда дамда иж- 
тимоий фойдали мехнатда амалга оширилади. Мактабдаги уцув- 
тарбия ишинн ташкнл этишнмнг асосий формаси даре хисобла- 
нади»,— дейилади урта умумтаълим мактаби Уставида.

Бу курсатма тула маънода мактабдаги жисмоннй тарбия иши- 
га хам тааллуцлпдир. Жисмоиий тарбия дарен машгулотнинг 
шундай формасики, у мактаб укувчиларининг хаммаеппи мажбу- 
рий равишда 1̂ амраб олади. Дарслар мазкур сиифнинг доимий 
состави билан утказилади. Бу конкрет шароит ва шурулланувчи- 
ларнпнг тайёргарлигини хнеобга олиб, машгулотларнп яхши ташкил 
этиш ва утказпш имконинп беради. Жисмоний тарбия дарсларп 
катъип кун тартиби буйнча, маълум бир кун ва дафта соат- 
ларнда, муайян ва^т мобайнида 45 минут утказилади. Улар бир- 
галнкда программада кузда тутилган билнм ва малакалар мини- 
му.мпнп эгаллашпи таъминлайдп, шундай ^илиб, у^увчиларни хар 
томоилама жисмоний тарбиялашнинг асосини ташкнл этади.

Дарслармп т\три утказпш мустацил ишнннг муваффа^иятини 
ва укитувчпнинг дарслардан олинадиган малака ва куникмаларни 
такомнллаштирпш билан борли^ булган турли топширгщларини 
уцувчилар бажаришларини таъминлайдп. Бу топшнрп^ларни у^ув- 
чплар уйда ёки секциялар (группалар)да, пионер звенолари ва 
отрядларда муста^ил бажарадилар. Шундай ^илнб, дарслар у^ув- 
чиларнппг шахеан мустакпл ёки группавий машрулотларининг 
асоси хнеобланади.

Дарсларда, одатда, уцувчпларни машрулот пайтигача уткази- 
ладпган гимнастикада, танаффус ва жисмоний тарбия минутла- 
рида фойдаланиладиган материал билан таништирилади. Шундай 
цилпб, дарслар уцув куни режимидаги жисмоний тарбия тадбир- 
ларинннг хам асоси хнеобланади.

Укптувчининг даре пайтидагн ^ис^а сухбатларидан ук;увчилар 
физкультура ва спортнннг вазифалари хамда ахамиятини, совет 
спортчплари эрпшган ютукларни билиб оладилар. Улар дарсларда 
узларн учун янгп булган жисмоний машцлар ва уйин турлари би
лан танпшадилар, болаларда гимнастика, спорт ва уйинларга 1̂ и- 
зикиш тарбняланади. Буларнннг хаммаси болаларни секция ва ко- 
мандаларга тортишга кумаклашади, турли оммавий физкультура 
ва спорт тадбнрларига жалб этади. Шундай экан, даре у^увчилар
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билан олиб бориладиган барча синфдан ташцари оммавий ва 
спорт ишининг асоси дисобланади.

Жисмоиий тарбия катта амалий адамиятга эга. Физкультура 
дарсларида ^улланиладиган жисмоний маищлар ичида даётий му- 
дим, кундалик турмушда к;улланиладиган маш^лар куп. Мактаб- 
нинг вазифаси уцувчиларни жисмоний тарбия воситаларидан дар 
куни уциш, меднат, дам олишнинг турли шароитларида фойдала- 
нишга одатлантиради.

Буларнинг даммасига болалар аввало. жисмоний тарбия дарс
ларида урганадилар.

Физкультура дарслари уз мазмуни ва ташкил этилишига кура 
узига хос хусусиятларга эга. Улар залда, майдончада, дадлизда 
утказилади, бундай жойларда болалар даракати камро^ чеклан- 
ган булади, бу эса болаларни уюштириш ва даре утказишда ало- 
дида шароит яратади. Болалар физкультура дарсларида одатдаги 
мактаб формасида эмас, балки махсус спорт кийимларида шурул- 
ланадилар, бош^ача дарорат шароитида буладилар. Даре пайтида 
улар машк; бажариш учун ^айта-цайта уз жойларини узг,артириб 
туришларига ва бир-бирлари билан хилма-хил узаро дамкорлик 
^илишларига турри келади. Бундан тацщари, у^увчилар коллек
ти ва  тула боглик; равишда даракат ^илишга мажбур булиб цол- 
ганларида у^итувчн дарсдаги шароитни атайин узгартириши мум- 
кин (купинча зудлик билан).

Физкультура дарслари у^увчилар организмига таъсир этувчи 
жуда ранг-баранг даракат сезгиларииинг куплпгн билан фарцла- 
нади. Шунинг учун бу ерда у^увчиларга купроц инднвндуал ёнда- 
шиш лозим.

Бу хусусиятларнинг барчаси уцитувчининг жисмоний тарбия 
дарсларини утказиш масъулиятини кучайтиради.

Д А РС ГА  К У Й И Л А Д И Г А Н Т А Л А Б Л А Р

Х,ар бир физкультура дарси цуйидаги талабларга жавоб берн- 
шн керак:

а) муайян — умумий ва хусусий вазифага эга булиши лозим. 
Умумнй вазифалар барча даре ёки дарслар туркуми жараённда, 
хусусий вазифалар эса алодида олинган бир даре мобайнида бажа- 
рилиши керак;

б) даре методик жидатдан т^три цурилган булиши лозим;
в) олдинги машрулотларни изчил давом эттириши ва айни 

пайтда яхлит ва тугалланган булиши керак; шу билан бпрга у 
маълум даражада булруси дарснинг вазифалари ва мазмунини 
кузда тутиши зарур;

г) даре мазмунига к^ра у^увчилар составининг муайян ёшига, 
жинеи, жисмоний ривожланганлиги ва тайёргарлигига мувофи^ 
булиши керак;

д) даре уцувчилар учун цизицарли булиб, уларни актив фао- 
лиятга даъват этиши лозим;
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е) дар томонлама жисмоний ривожланишга, сорли^ни мустад- 
камлашга, цад-цоматни шакллантиришга ёрдам берувчи маш^- 
лар ва уйинлар булиши лозим;

ё) УКУВ КУН тартпбидаги бошка дарслар билан туррп 1̂ ушиб 
олиб борилишн керак;

ж ) тарбиявпй характерга эга булиши зарур.

Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я  Д А Р С Л А Р И Н И Н Г  В А З И Ф А Л А Р И

Жисмоний тарбпядаги педагогик жараёи натижалари дарс- 
ларда олиб борнладнган у^ув ва тарбия ишннннг сифатига борлиц. 
Буига дар бпр даре заминидагн вазнфаларни изчил дал этибгина 
эришиш MVMKIIH.

Жисмоний тарбия дарсларн таълим, тарбия ва согломлашти- 
риш вазнфаларпга эга.

Таълим бериш вазифалари болаларни программада кузда ту- 
тплган машкларни бажаришга, урганилган машкларни такомил- 
лаштирншга, шунингдек, малака ва куникмаларни ривожланти- 
ришга. урганилган машк;ларнн турли шароитда куллашга урга- 
тншдан иборат. Таълим вазнфаларини изчил равншда бажариш 
программадагн бутун у^ув матерналини системали ва мустадкам 
урганншга олиб келади. Айрим таълим вазифаларини дал этиш 
учун нисбатан узок, ва^т (ь^атор кетма-кет дарслар) зарур, айрим- 
ларипн дал этиш учун эса бпр даренннг узи кифоя килади.

Масалан, ардопга муайян усулда тнрмашиб чикиш ва бунда 
даракатларнн тутри навбатлашни бир дарсда ургатпш мумкин 
эм ас. Шуидай экаи, бпр дарсда бу вазифани дал этиб булмайди. 
Бу у мумий вазпфа булиб, уТш бажариш учун дарслар туркуми 
талаб килинадп. Удувчиларнн ар^оннн оёк,лари билан.ушлаб тир- 
машиб чнкишга бпр дарсда ургатпш мумкин, бу кпчикро^ хусу- 
сий вазпфа булиб, уни мазкур дарснинг конкрет вазпфаларидан 
бири енфатида ^уйиш мумкин.

Таълим вазнфаларпга, шупннгдек, болаларнннг физкультура 
ва спорт, сорлп^пп саклаш, кундалик режим, туррп иафас олпш, 
чииицнш, жпемоннй машкларни т\три бажариш да^ида билим 
олишлари дам кпрадп.

Таълим вазифаларини амалга ошириш, одатда, тарбиялаш ва 
сорломлаштнрпш вазифалари билан борлаб олиб борнлади. Ф из
культура дарсларнда диккат, интизомлилик, ирода, саранжомлик, 
буюмларни эхтпёт килиш, шунингдек, дустлик, уртоклнк, мацеадп 
пнтилганлпк, муста^нллик ва ^ийнпчиликларпи енгишда цатъий- 
лик тарбияланади.

Аммо тарбия вазифаларини дал этишга багишланган махсус 
дарслар булиши дам мумкин.

Масалан, укитувчи болаларда катъийлпк ва цийпнчиликларни 
енга олиш хусуснятпнн тарбиялаш мацеадида, машкларни ёки 
уларнп бажариш шароитларини мураккаблаштириб, баъзп ^ийин- 
чпликларни вужудга келтиради.
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Катъийлик ва ботирлик кабн сифатларни тарбиялаш дарслар- 
да худдн шу сифатларни намоён дилишни талаб этадмган маищ- 
лар (сакраш, мувозапат сацлаш, чанрида тордаи тушпш ва бошка- 
лар)пи дуллаш ордали амалга оширнладп.

Удитувчи совет ватанпарварлпгинн тарбиялашнп узпнинг кун- 
далик иш вазифаси спфатида ц '̂йнб, монтаж ва фотосуратлар ёр- 
дамида болаларга совет спортчиларннпнг даёти, меднатп ва ютуд- 
лари дадида дикоя дилади.

Сорломлаштириш вазифалари хам тарбпявий вазнфалар каби 
дар бир дарсда хал этилиши лозим. Физкультура дарсларинн тур- 
ри уюштириш ва утказиш, тегишли кнйим-бошларда шутулланиш, 
машрулот жойпда зарур санитария-гигиена холати садланиши, 
дарсларнинг очид хавода утказилнши — буларнинг барчаси сор- 
ломлаштириш вазифаларини хал этпшда кулай шароит яратади.

Д А РС  С ТРУКТ УРА С И

Физкультура дарсларп билан боглпк булган энг муднм масала- 
лардан бирп уни дандай тузнш масаласиднр.

Даре структурасн деганда алохнда дарсии тузишда фойдала- 
ниладиган тахминий мулжалли план тушунилади. Даре структу- 
раси укптувчига машкларни одплона танлаш, матерналнн турри 
жойлаштириш ва дарсдагп нагрузкапн анпдлашга ёрдам беради.

Даре тузилишн программа матерпалинп изчил урганиш асоси- 
да белгнланган вазифаларга борлик.

Куйилган вазифаларип бажариш учун тегишли материал тан- 
ланади, уни бажариш изчиллиги ва таълимнинг методик приём- 
лари белгилаиади.

Физкультура даренда хар дандай педагогик вазифанн хал этиш 
купипча шурулланувчилар организмпнинг зур беришннн талаб ди- 
лади. Бу ишга организм тегишли даражада тайёрлангап булиши 
керак.

И. П. Павлов оргапизмпинг кнйнп вазнфаларпи дал этншга 
тайёр булиши зарурлигини курсатнб, секнн-асталик ва тренировка 
клиника ва педагогикада асосий физиологик доидадир деган эди.

Бу курсатма укитувчи зпммасига шурулланувчплардаи катта 
куч талаб дпладпган педагогик вазпфаларни даренпнг бошида 
эмас, уртасида, бпр дадар тайёргарликдан сунг хал этиш мажбу- 
рнятпнп юклайди. Дарснинг асосий вазифаларини хал этиш шурул- 
лаиувчиларни уюштиришнн, уларда зарур кайфият ва бу вазифа- 
ларни бажаришга булган иштиёдни досил килишни талаб этади.

Удувчиларни уюштирилгач ва Павловиинг аста-секннлик да- 
кидаги «физиологик доидаси» бажарплгандаи сунг асосий вазифа- 
ларни дал дилишга киришнш мумкин. Асосий педагогик вазифа- 
ларни бажариш купинча шурулланувчилар зур бераётган, 
фаоллашган даврга турри келади.

Удувчилар организми нисбатан катта зуридиш ва кучли эмо- 
ционал холатдан вазмин долатга бирданига утиши мумкин эмас. 
Шунинг учун даре тузилишида хотиржам долатга аста-секин утиш



ва машрулотни ташкилий равишда тугаллаш акс этади. Шундай 
^илиб, хар бир даре тузилиши уч ^иемдан иборат булади: бирин- 
чиси у^увчиларни дарснинг жуда цийин вазифаларини ^ал этишга 
тайёрлайдиган ташкилий цисм, у шартли равишда кириш ^исми 
деб аталади; иккинчиси — дарснинг асосий вазифаларини бажа- 
ришга йуналтирилган ^исм, у шартли равишда асосий цисм деб 
юритилади; учинчиси — даре якуни, у шартли равишда якунловчи 
цисм деб аталади.

-Дарсни цисмларга булиш нисбийдир. Х,ар бир даре олдида, 
турган вазпфаларига царамай, бошдан-охир яхлит булиши лозим. 
Дарснинг барча вазифалари ва мазмуни узаро чамбарчас боглаб 
амалга оширилади.

Бошланрич синф у^увчилари учун типовой даре структураси 
щабул ^илинган. У дарсни вазифаларига мувофи^ тузиш учун асос 
булади.

Д А РС Н И Н Г ТИПОВОЙ СТРУКТУРАСИ

К и р и ш  ц и с м — 5— 10 минут.
Вазифаси: уцувчиларни уюштириш, даре вазифасини тушунти- 

риш, шурулланувчнлар организмини булажак жисмоний ^аракат- 
га ва маш^ларни бажаришга тайёрлаш.

Мазмуни: сафланиш элементлари, гимнастик цайта еафланиш- 
лар, куллар, оёцлар, гавда билан цушимча ^аракатлар ^илиб 
юрмш, югурнш, сакраш, умумривожлантнрувчи ва раце маш^ла- 
рн, уйинлар.

А с о с и й  р е м  — 25—30 минут.
Вазифалар: дарснинг асосий вазифаларини хал этиш — янги 

матернални урганиш, утплган материалнн бажаришни такомил- 
лаштнрнш ма^саднда такрорлаш, укувчнлар харакат малака ва 
куникмаларнни эгаллашларн, уларда тезкорлик, чак^онлик, цатъ- 
нилик. ботпрликни устнриш.

Мазмуни: предметларсиз ва предметлар бнлаи бажарнладиган 
умумривожлантнрувчи машклар, раке машцлари, юриш, югуриш, 
улоцтпрпш, сакраш, тирмашиш ва ошиб утпш, осилит, акробатик 
машклар, мувозанат машкларн, куп харакат цнлпб бажариладп- 
ган уйинлар ва бош^алар.

Дарснинг асосий киемнга мазкур синф программасидаги хар 
кандгй материал киритилиши мумкин.

Я к у н л о в ч и  к и е м  — 3— 5 минут.
Вазифалар: дарснинг пккпнчи цисмидаги машгулотларда юза- 

га келган таранглик ва кузралншдан еекнн-аста ннсбатан хотир- 
жам холатга утнш, дарсни якунлаш, уйга вазифа бериш, уюшган 
холда янги фаолиятга утиш (залдан синфга уюшган холда келиш 
ёки уйга кетиш).

Мазмуни: сафланиш, юриш, купищ айтиб юриш, ритмик ва 
ра^с машкларн, иафас олиш маш^лари, тинч уйинлар, у^итувчи- 
нннг якунловчи сузи, уйга вазифа.
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Д  а р с и и н г к и р и ш к и е м  и. Укувчиларни яхши уюшти- 
риш дарсни тулацонлн утказишнинг зарур шартидир. Шунинг учун 
уцувчпларни дарега тайёрлаш танаффус пайтидаёк бошланади.

К,унгироц чалингач, болалар сафланишларц лозим. У^итувчи 
цаерда ва ^андай сафланиш, ^айси у^увчи сафни боцщариши 
^ацида курсатма беради. Буларнннг ^аммасини у биринчи дарсда 
тушунтиради, кейинги дарсларда эса белгнлаиган тартибга риоя 
^нлинишига эришади.

Даре бошида залнинг узун томони буйлаб деразадан 1—2 м 
узо^ликда, шеренга булиб буйига кура сафланган маъцул. Бундай 
сафда тургапда у^увчилар уцитувчини, уцитувчи эса укувчиларни 
яхши куриб турадилар. Бундан ташкари, шу холда улар уз жой- 
ларини яхшпро^ эслаб цоладилар.

I синфдаги дастлабки дарсларда укувчнлар уцитувчи рахбар- 
лигида сафланадилар. Улар мустацил равишда бир-бирларининг 
ённда туришпп урганиб олганларидан сунг у^итувчн сафланишни 
у^увчиларппнг узига (дастлаб яхши узлаштнрган, актив, болалар 
ишоичннн цозонган ук;увчига, сунг синф навбатчиенга) топшнради. 
Куншро^кача буладигап сафланншдаи сунг навбатчи у^птувчи 
хузурида «Бараварлаш!» ва «Тик кот!» комапдалармни беради. 
«Тик цот!» комаидаендан сунг у^итувчи болалар бнлан саломла- 
шади. I I I  енпфдап бошлаб навбатчи у^итувчнга рапорт беради. 
Хар бир даре ана шу ташкнлпй моментдан бошланпшн керак.

Дарсиипг кпрнш lyiCMii бурилпш, юрнш, санаш, уцувчпларнинг 
эркип харакати, топширпь; типндаги машклар ва уйннлардан хам 
бошланишп мумкин. Бу даре планп ва укувчнлар холатпга 6of- 
лшу Укувчнлар дарега хаяжонланпб келпшганда (масалан, кон
трол нш ёки жуда эмоцпонал дарсдан сунг) машгулотни ^айта саф- 
лапнш, бурилпш, одатдаги юришлар бнлап бошлаш ярамайди. 
Бчндай холда уйннлар ёки топширпк тппидаги машкларни бажар- 
тирпш болаларнп физкультура дарспгача булган кечпнмалардан 
чалштпш ва уларнн жнемопий тарбия машгулотига жалб этиш 
лозим. Аксппча, агар болалар дарега вазмпн, диццатп жам булиб 
келгапларпда улар бнлан дархол янгн материал (сафланиш ва 
цайта сафланиш элементларн)ни урганнш мумкин.

Даре бошнда шугулланувчпларда тетнк кайфнят хоспл килпш 
ва уларнн машкларни яхшн бажарншга тайёрлаш керак.

Кпрпш кпемнинг бошнда укптувчп укувчнларнп даре вазнфаси 
бплап тапиштнради.

Ю^орнда сапаб утплган машклардан укптувчп дарсиипг вази- 
фаларп ва мазмунга мувофик равишда фацат кирпш кпемнн утпш 
учун зарур булган машкларни кпрнтадп.

Бпргалпкда организмга хар томонлама таъспр этадигап машк,- 
лар танланадн. Улар у^увчнларга етарли* даражада таниш були- 
шп лозпм. Чунки уларнн урганнш куп вакт талаб цилади.

Умумривожлаптпрувчи машклар умумий тайёргарлпк ва дарс- 
нипг асоспй кпемнда ургаипладпгап машк турларига тайёрлайдн- 
гап воситасн енфатида ^улланплади. Ердамчи машклар, одатда, 
кприш iyicM охнрида утказиладн.
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Дарснинг кириш цисмида, одатда, кескин жуштирмайдиган, 
сафланиш элементлари булган уюштирувчи уйинлар ^улланилади.

Дарснинг кириш цисмида цисман сафланиш ва гимнастик цай- 
та сафланиш элементларидан иборат булган янги материални ур- 
ганиш мумкин.

Сафланиш ва дарснинг кириш к;исмини утказиш маълум дара- 
жада дарснинг цандай шароитда утаётганига борлиц булади. Агар 
даре майдонда совуц об-^аво шароитида утадиган булса, у^итув- 
чи олдида яна бир цушимча вазифа — организмни яхшилаб «^из- 
дириш» вазифаси пайдо булади.

Бундай холда умумривожлантпрувчи машцларнинг сони оши- 
рилади, бажариш суръатини тезлатиш таклиф этилади ва дарс
нинг кириш цисмига ва^т купроц сарфланади.

Чанги тайёргарлиги дарсларининг кириш к;исмига, одатда, к,у- 
йидагилар киради: уцувчиларнинг сафланиши, ташкилий равишда 
чанрида машрулот жойига бориш, умумривожлантирувчи маш^лар, 
уйинлар утказиш ёки чанрида ихтиёрий юриш билан болалар орга- 
низмини «циздириш».

Д а р с н и н г  а с о с и й  р с м и .  Дарснинг кириш ва асосий 
цисми уртасида аниц чегара йуц.

Асосий ^иемдаги машцлар кириш ^иемдаги маищларнинг изчил 
давоми булиши лозим.

Бу ^иемнинг номи шартли булса-да, унинг ахамиятини белги- 
лайди. Унда дарснинг асосий педагогик вазифалари хал. этилади.

Дарснинг асосий цисмига программадаги хар ^андай материа- 
лини киритиш мумкин.

Умумривожлантирувчи машцлар бу ерда хам уртача физио
логик самарага эришиш ^амда бош^а асосий манщ турларига тай- 
ёрлаш учун цулланилади. Предметлар билан бажариладиган ва 
цад-цоматни шакллантирувчи машклар дарега хусусий вазифани 
>;ал этиш —■ бу ^аракат турларини урганиш учун киритилади.

Юриш ва югуриш, сакраш, улоцтиришнинг хилма-хил кури- 
нишлари, тирмашиш, мувозанат сацлаш, осилиш машцлари, акро
батика маш^лари, ошиб утиш асосий ^иемга конкрет педагогик 
вазифаларни хал этиш, шунингдек маълум даражада физиологик 
таъсир утказиш мацеадида киритилади.

Дарсларда доимо харакатли уйинлар утказилади. Улар, одат
да, дарснинг асосий цисмига киритилади.

I— I I  синф уцувчилари билан даре мобайнида купинча иккита 
уйин утказилади. Бунда бир уйин албатта дарснинг асосий «¡исмига 
киритилади, иккинчисн эса асосий ёки бош^а цисмларда булиши 
мумкин.

Учинчи синф у^увчилари билан, одатда, битта уйин утказилади 
(дарснинг бирор цисмида).

Дарснинг асосий цисмида уцувчилардан харакатчанликни та- 
лаб цилувчи уйинлар (чопиш, сакраш, улоцтириш, тирмашиш ва 
бошцалар) утказилади.

Уйинлар купинча дарснинг асосий цисмидаги конкрет вазифа- 
лардан бирини хал этиш воситаси булиб ^олади, «Лапта», «Пионер
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тупи» ва бошка уйинлар эса ва^т жихатдан бутун асосий ^исмни 
цамраб оладн ва уларни урганиш дарснинг ягона конкрет вазифа- 
сига айланади.

Уцувчиларга >;ар томонлама таъсир курсатиш ва улар томони- 
дан куп мицдордаги .\аракатларнинг эгалланиши учун дарснинг 
асосий цисмига иккитадан турттагача жисмоний машц киритилади. 
I— II  синф уцувчилари учун харакатлар жуда хилма-хил булиши 
ва тез-тез алмашиб туриши зарур, шунинг учун бу синфларда асо
сий цнсмга уч-турт хил машк киритилади. Учинчи синф уцувчи- 
ларп билан нкки-уч хил машк утказилади, чунки улардан харакат- 
ларни аниадо^ бажариш талаб килинади ва улар урганиш, уз- 
лаштнришга куп вак,т сарфлайдилар.

Даре асосий цисмининг тахминий мазмуни:
1) мувозанат мацщларн, туплар билан бажариладиган машк;- 

лар, балаидликка сакраш, чопиб уйнаш;
2) зарядка типидаги умумривожлантирувчи маш^лар, нишонга 

уло^тириш, тирмашиш, сакраб уйнаш;
3) к;аддн-коматни шакллантириш машк;лари, ошиб утиш, узун- 

ликка сакраш, уло^тириб уйнаш.
Чанги тайёргарлиги дарсининг асосий к,нсмига чангида юриш, 

тепаликдан кутарилиш ва тушиш, чангида уйнаш киради.
Асосий ^исм ичида практик материалнинг турри жойлашиши 

катта ахамнятга эга.
Асосий к;исмнинг бошида янги материал ва цунтли >̂ амда аник; 

бажарпшни талаб циладиган машцлар урганилади (масалан, му
возанат саклаш машклари таниш уйинлардаи олднн утказп- 
лади).

Органпзмни зурнк,тирадиган машцлар енгил машклардан сунг 
утказилади. Бу билан нагрузкани аста-секин купайтириш прннци- 
пига рноя к,илинади.

Масалан, агар дарснинг асосий ^исмига нишонга улок;тириш ва 
югуриб уйнаш киритилган булса, аввал уло^тириш, сунг эса уйин 
амалга оширнлади.

Утилган материални такомиллаштириш янги материал урганил- 
гандан сунг утказилади. Агар янги материал дарснинг асосий цис- 
мига критилмаса, утилганларни такомиллаштириш камро^ таниш 
машцлардан бошланади. Масалан, гимнастика деворига уцувчилар 
икки-уч даре олдин танишган усулда тирмашиш малакасини, анча 
аввал танишган «оёк;ни букиш» усулида сакраш малакасини тако- 
миллаштиришда дастлаб тирмашиш, сунг эса сакраш машцлари 
^тказилади. *

Дарснинг асосий ^исмида харакат куникмаларини такомиллаш
тириш ва ирода сифатларини тарбиялашда машцларни бажариш 
шартлари мураккаблаштириб борилади.

Болаларнинг эмоционал холатини тез ва кучли оширадиган 
маищлар (аввало уйинлар) асосий циемнинг охирида утказилади. 
Болаларнинг уйинлар туфайли юзага келган юцори эмоционал по
лати техник жихатдан ^ийин ва ги щ  машк;ларни бажаришга ха- 
ла^ит бермаслиги учун шундай килинади.
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Физкультура дарсларида утилган материалнинг уцувчилар 
томонидан узлаштириш даражаси доим ^исобга олиб борилади. 
Бунда дастлаб машкларни бажаришга тайёрлаш амалга оши- 
рилади, сунг эса билимлар, малака ва куникмалар ^исобга оли- 
нади.

Д а р с н и н г  я к у н л о в ч и  цнс мн .  Турри утказилган 
асосий цисм болаларда бир к;адар асабий цузралишнп вужудга 
келтиради, уларнинг томир уриши ва нафас олишини тезлашти- 
ради.

Уцувчнларнинг бошка фаолият турига утишига цулай шароит 
яратиш учун укувчилар организмини жуда вазмин холатга келти- 
риш зарур. Асосий кием сунгида бошланган мапщларнинг енгил- 
ланиши даре тугалланпши билан нихоясига етиши керак.

Нисбатан хотиржам холатга аста-секнн утишга оддий сафла- 
нишлар, юришлар, ритмик ва чу^ур нафас олиш машклари, тинч 
уйинлар орцали эришилади.

Даре сунгида уцувчилар сафланишади, у^итувчн дарсни якун- 
лайди, ижобий томонлар ва камчиликларнн курсатадн, айрим 
у^увчиларга хатосини айтади хамда уйга вазифа берадн. Даре 
у^увчиларнинг уюшган холда залдан (майдондан) чи^иб кетиши 
билан тугайди.

У К И Т У В Ч И Н И Н Г  Д А Р С Г А  Т А Й Ё Р Л А Н И Ш И

У^увчининг дарсларга яхши тайёрланиши уларнинг муваффа- 
циятли утказилиши гаровидир.

У^нтувчи дарега тайёрланишни ук,ув йнлн бошланншидан апча 
олдпн бошлайди. У  программа материалини урганиб чицади, уни 
утиш изчнллигини уйлаб чи^ади. Уцитувчи программа материали
ни мактабнинг конкрет шароити ва об-хаво шароитпга мувофик 
равишда планлаштиришга алохида эътибор берадн. Укнтувчн 
дарега тайёрланнш жараёнида методик адабпётлар, боцща педа- 
гогларнинг тажрибаеи билан танишади ва барча яхши нарсалар- 
дан уз ишида фойдаланади.

Уцитувчи навбатдаги дарега тайёрланишда олдингн дарслар- 
нинг якунларинн хисобга олиши, кайен материални такрорлаш, 
цайси материални урганишни белгилаши керак.

Дарега тайёрланишда план тузилади ва дарснинг конкрет таъ- 
лим вазифалари белгиланади.

Вазифалар жуда ани^ ва тушунарли булиши лозим, масалан, 
«рапорт билан таништириш», «ён томонга «¡адамлаб ёйнлиш би
лан таништириш», «орк,адан, елкадан ошириш усулида кичик туп- 
ни улоктириш билан таништириш», «бир вактда цадамсиз юрнш 
билан таништириш», «^амма уз байроцчаларига» уйини билан та
ништириш ва бошцалар. Бундай ифодалар алохида машц турла- 
ри буйича дастлабки дареларни утишда айникса яхши самара бе- 
ради. Таълимнинг бошида «баландликка еакрашни «цадамлаш» 
усулида бошлаш» деган ифода р о я т  конкрет булади. Таълим да-
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вомида вазифа ^уйидагича ифодаланади: «югуриб келиб узунлик- 
ка сакрашни давом эттириш»; «Тупни нишонга улоцтириш мала- 
каларини такомиллаштириш», кейинроц эса «Чанрида тик тепа- 
ликдан тушиш куникмаларини такомиллаштириш» ифодалари ^ам 
маъцул келади.

Агар бир турдаги машклар бир неча дарсда утилса, «такрор- 
лаш» ифодаси ^улланиши мумкин. Лекин, нима учун ва нима мац- 
садда такрорланиши албатта курсатилади.

Дарснинг конкрет вазифалари белгилангач, аввал асосий ^исм, 
сунг эса кириш ва якунловчи кием учун материал танланади. Ма-' 
териални танлашда дозировка (такрорлаш сони, машк;ларни ба- 
жаришга кетадиган ва^т ми^дори) белгиланади. У нагрузка учун 
э̂ ам, харакат малака ва куникмаларини шакллантириш учун >̂ ам 
^ал цилувчи ахамиятга эга булади.

Даре планида, шунингдек, жорий з̂ исоб масалалари >;ам акс 
этади (цайси маш^ тури буйича топширицни текшириш, цайси бо- 
лани текшириш) ва уйга бериш мумкин булган вазифа белгила
нади.

Дарсга тайёрланишда маищларни утказиш методикаеи билан 
боглиц булган масалаларга катта эътибор бернладн. Бунииг учун 
у^итувчи цулланишн зарур булган турли метод ва приёмларни 
икир-чикиригача назарда тутади.

Укитувчи даре пайтида маш^ларни утказишда цаерда туриши, 
дарсни кандай кузатиши ва ук;увчиларга рахбарлик ^илишини 
олдиндан хал этиб олиши керак. У^итувчи дарсга тайёрланаётиб 
дарсга киритилган барча маш^ларни бажаради (яхшиси, ойна 
олдида). Бу унга уз тайёргарлигини текшириб куришга имкон бе- 
ради.

Маълумки, болаларнинг активлиги дарсни утказишга ёрдам 
беради, шунинг учун у^итувчи бу активликни ошириш йулларини 
белгилаб олиши лозим.

Агар укитувчи даре планига жи^оз ва инвентардан фойдала- 
нишни та^озо киладпган машкларни киритадиган булса, бу даре 
бошланишигача хисобга олиниши керак. Бунда к;андай жихоздан 
фойдаланиш, кандай инвентарь зарур булиши, уни ким ва цачон 
тайёрлаши ва машрулотдан сунг ким йигиштириб олиши кузда 
тутилади. Дарсларда инвентарлардан аниц тартибда фойдаланиш 
жуда катта тарбиявнй ахамиятга эга.

Дарсга тайёрланишда у^увчиларни э^тиёт цилиш ^ацида >̂ ам 
уйлаш керак. Бунинг учун уцитувчи йицилиш, шикастланиш ва 
туцнашишнинг олдиии олувчи тадбирларни назарда тутиши зарур 
(жи^оз ва инвентарларни тегишлича жойлаштириш, гимнастика 
гиламларидан фойдаланиш, машцларни бажаришда у^увчилар 
шерикларига ёрдам бериши ва бош^алар).

Агар музика журлигидан усталик билан фойдаланилса, физ
культура дарслари жуда муваффа^иятли утади. Музика дарслар
да ^ис-хаяжонни оширади, шурулланувчиларнинг кайфиятини ях- 
шилайди, турли машкларни ритмик равишда бажаришга ёрдам бе
ради, укувчиларни эстетик тарбиялайди.
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Дарсларда музика журлигининг турли формалари ^улланиши 
мумкин. Музика асбобиыи у^итувчи ёкн махсус таклиф этилган 
музикант чалиши мумкин. Проигриватель ва магнитафондан ^ам 
самарали фойдаланса булади.

Х,ар бир дарсда музика журлигида бажариладиган жуда куп 
маш^лар тури мавжуд (юриш, фигуралп юрйш, югуриш, ра^с ци- 
либ ^адам ташлаш ва рацслар, ритмик ва нафас олиш машцлари, 
предметларсиз ва предметлар билан бажариладиган умумривож- 
лантирувчи маищлар, тирмашиш, мувозанат са^лаш маш^лари, 
узуп ва к;нс^а аргамчида сакраш). Музика журлиги уйинларнинг 
утказилишини бойитади, уйин жараёнини тулдиради, ^аяжонли 
цилади. «Болаларда тартиб цаттиц», «Бойцушча», «Уз байроцча- 
ларига», «Овчилар ва урдаклар», «Музикали илонлар», «Дарров 
уз жойига» каби уйинларда музика уйиннинг бошланиши ва ту- 
гашини, бир харакатдан иккинчнсига утишни белгилашда асос бу- 
либ хизмат цилиши мумкин. Масалан, «Бой^ушча» уйпннда баланд 
музика «Кун чи^ди, барча жонланди» сузига, секин музика «Кун  
ботди, барча ^отди» сузларига турри келади. «Овчилар ва урдак
лар» уйинида «овчилар» музика тугагунча урдакларни отадилар, 
сунг уз ролларинн алмашадилар. Бу ерда бир хил музика пьесаси 
икки марта цулланилади, уйиндагн хисоб эса теккизнлган туплар 
буйпча олиб борилади.

Дарсдаги музика журлиги у^птувчн унга яхшн тайёргарлик 
кургандагина ижобий натпжа берадн: музика асбобн ёкн магнита- 
фон топнлади, тегишли куй ёки пластинкалар танланади.

Укнтувчи дарсга тайёрланишда, шунингдек, машрулот жойи- 
ни— дарсни майдон ёкн ёпи^ бинода утишнни хал этади. Майдон- 
да бошланган дарсни об-хаво узгариши билан бинога кучириш 
мумкин. Шунинг учун майдопча ва зал даре утказишга тайёр тури- 
шн ма^садга мувофиц.

Физкультура дарсининг жадвалда навбат билан цуйнлнши му- 
^им ахамиятга эга. Охирги даре вацтдан (45 минут) тула фойда- 
ланиш имконини беради; уцув кунииинг уртаендаги дарслар эса 
шуидай хисоб билан тугаши керакки, болалар ^анта кнйина ол- 
синлар ва навбатдаги дарсга тайёрланиб улгурсинлар.

Укитувчи узининг ташци куринишига етарли эътибор бериши: 
у доимо тегишли костюмда булиши, тоза, бежирим кийиниши ва 
болаларга бу сохада урнак булишн лозим.

Уцувчнлар 'хам худди укитувчи каби дарсларга пухта тайёрла- 
нишлари зарур. Улар дарсда белгпланган спорт формаенда булиш- 
лари, у^итувчининг жихоз, инвентарни тайёрлаш, дарсни ташкил 
этиш ва бошкалар билан боглик топшнрикларини бажаришга доим 
тайёр туришлари керак.

Уцувчиларни зарур билимлардан хабардор цилиш учун улар 
билан цис^ача сухбат, кейин машрулот утиладн. Унда болалар 
урнатилган тартиб ва уз мажбуриятлари билан амалда таниша- 
дилар.

Болалар билан сухбат утказиш пайтида кийиниш жойини бел- 
гилаш, уларга кундалик кийимларини ^андай тахлаш ва илиб
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цуйишни, даре олдидан цаерда ва цандай тартибда сафланишла- 
ри кераклигини тушунтириш лозим.

Белгилакган тартибга даре охиригача риоя цилиниши керак. 
Ёзма даре планлари турлкча булиши мумкин, лекин уларнинг ^ар 
бирида цуйидагилар акс этиши лозим: даре куни ва номери, вази- 
фалари, утиладиган жой, жи^оз ва инвентарь, мазмуни, дозиров- 
каси.

Одатда, даре мазмунини планлаштиришда ташкилий-методик 
курсатмалар ёки изо^лар кузда тутилади.

III синфда дарснинг тахминий плани

И к к и н ч и ч о р а к. 6- даре.

Дарснинг вазифалари:  1) диагонал буйича юриш билан таништириш; 2) му
возанат сацлаш ва акробатик маш^ларга оид малака ва куникмаларни такомил- 
лаштириш; 3) «Сакраш эстафетаси» уйини билан танцштириш.

Утказиш жойи: зал.
Ж ихоз  ва инвентарь: 1) мувозанат са^лаш учун Сроч; 2) акробатика гилам- 

лари ; 3) сакраш учун уступ, планка (ар^он) ва гиламлар.

Д а р е  м а з м у н и

К и р и ш к и с  м— 10 минут.
Енма-ён шеренга булиб сафланиш. Рапорт. Д аре вазифалари. O peara бури- 

лиш. К,арама-^арши томонга биттадан колонна булиб юриш. Донра булиб сафла- 
ниш. Нарсасиз бажариладиган умумривожлантирувчн маш^лар. Ёнма-ён сафла
ниш.

А с о с и й ц и с м — 30 минут.
М увозанат сацлаш маш^лари: ёгочда оёцни кутариб остида чапак чалиб 

юриш; тиз чукиш ва цуллар ёрдамида туриш.
Акробатика маш^лари: тиззада турган >;олда ён томонга думалаш; олдинга 

умбалоц ошиш.
Уйнн: «Сакраш эстафетаси».
Я к у н л о в ч и  ц и с м  — 5 минут.
Кетма-кет колонна булиб бир цаторга сафланиш. Тобора секинроц юриш. 

Д арсга якун ясаш.
Д аре конспекти пландан даре мазмуни батафеил баён этилгани билан фар^- 

ланади ва, одатда, бир даре учун тузилади.

III синфдаги аралаш дарснинг тахминий план-конспекти

Т у р т и н ч и ч о р а к . 14- даре.

Дарснинг вазифалари:
1. «1^адамлаш» усулида уэунликка сакрашни узлаштиришни ^исобга олиш.
2. Болалар малакасини ошириш учун;
а) тупни бир ж ойда туриб у з о ^ а  уло^тириш;
б) «туп уртадагига» уйини.
Утказиш жойи: мактаб мандончаси.
Инвентарь: уцувчиларнинг ярмига етадиган кичик туплар, иккита тулдирма 

т^п (волейбол ёки баскетбол тупи), цизил ва оц байро^чалар.
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Даре ллани П’укулланиш 
вацтн, сони

Да; енкнг бопиши 
(маэмуни)

И зо.\

Асосий ^исм
1. Ёпма-ён 
(шеренга) 
сарфланиш

2. Рапорт.

3. Д аре вазн- 
фалари

4. Бурплиш

5. Навбат бмлан 
юриб. чопиб 
юр н ш

6. Даврага 1̂ ай- 
та сафланпш ва 
ёйилиш

7. П редм ета«, 
умумривожлан- 
тирувчи маш^- 
лар
а) «Тортилиш»

характеридаги
машклар

12 мин.

1 мин.

30 сек.

1 мни.

1 мим 
30 сек.

5 —6 мин.

1 мин.
(>;ар оё^да 
5 марта)

Навбатчи синфни май- 
донга олдинма-кейин 
(колонна) икки катор 
тизиб бошлаб келадн ва 
у^увчиларни бир катор
га ёмма-ён сафлайди.

Ёима-ёп сафланилгач, 
навбатчи укувчи муал- 
лимга рапорт беради. 
Укнтувчп рапортнн 1̂ а- 
бул килади, рапортга 
алокадор тапбехлар бе
ради. бахо куяди ва 
навбатчига сафга ту- 
ришга рухеат беради.

У^итувчи болалар билан 
саломлашади ва дарс- 
НИ11Г вазифалари ва бо- 
ришинп маълум килади.

Укитувчи командаси бу- 
йича у|\увчилар бнр ме
ча марта унгга. чапга ва 
оркага бурилншларии 
бажарадилар

Бурилгандаи сунг укув- 
чилар бир катор олдин- 
ма-кейин туриб, майдон 
чети буйлаб юраднлар 
ва уцитувчн командаси 
га кура икки марта югу- 
радилар ва юраднлар

Югуриб ва юриб булнн- 
гач, укувчилар \китув- 

чи командаенга биноан 
дойра >;оснл киладилар, 
майдои марказнга караб 
турнб кул ушлашадилар 
ва ёйиладилар

Доирада умумривожлан- 
тирувчи машцлар баж а- 
рилади

Дастлабки ^олат —  асо
сий туриш. К,улни 1— 2 
деганда олдинга ва юко- 
рига кутариш, унг оёкнн

Ёнма-ён сафланиш учун 
«Енма-ён бнр каторга 
сафлан!» комамдаси бе- 
рилади.

Рапортдаи олдин «Бара- 
варлаш!» «Тик цот!» 
«Катор буйича сана!» 
командалари берилади. 
Навбатчи ёзма рапорт 
тайёрлайди, Навбатчи  
рапортдан сунг энг ^ис
ка йул билан сафга 1̂ ай- 
тади

Командалар: «Упг-га», 
«Чап-га». Бурилиш пай- 
тида болалар цулларини 
силкитмасликларига ва 
коматни турри, тик сак- 
лашлариии кузатиб т у 
риш лозим

Чопнш пайтида болалар- 
нииг товонларшш парал- 
лел к/уйишларнга эъти- 
бор бермш

Командалар: «Дойра  
буйлаб юр!», «Синф тух- 
та!». «Кул ушлашинглар 
ва оркага юриб, кул тУла 
узатилгунга кадар ёйи- 
линглар!»

К,уллар кафти бнлан 
ичкарига ^аратиб, елка
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Даре плани Шугулланиш 
ва^ти, сони

Дарснинг бориши 
(маэмуни) Изо*

оркага учида цуйиш, op
eara эгилиш, ц^ллар ора- 
сидан ^араш (нафас 
олиш ); 3—4 деганда  
цулларни ён томондан  
пастга тушириш, оё^- 
ларни ёнма-ён ^уйиш 
(нафас чицариш) — 
суръат секин. Шуни 
иккинчи оёцда бажариш-

кенглигида булишига, 
унг оёц тик цуйилншига 
эътибор бериш. К,уллар- 
ни тушираётганда кафт
ни пастга царатиш

б) Чукдайиш 1 МИН.
(8 марта)

Дастлабки ^олат — асо- 
сий туриш. 1-«и»— оёк; 
учларида кутарилинади: 
куллар белга ^уйилади,
2- «и» — чукцайилади,
^-ллар олдинда булади;
3- «и» — оёк; учларида 
кутарилииади, цуллар 
белга 1\уйилади; 4 - «и»—  
асосий туриш. Суръат 
уртача

Коматни турри тутишга 
эътибор бериш. Ор^а 
тик тутилади. ЧУада- 
йиш пайтида тнззалар  
ёйилади, товондар бир- 
лаштирилади

в) Гавдани 
буриш

1 мин
(^ар томонга 
6 марта)

Дастлабки з^олат —  
оёклар елка кенглигида- 
1 деганда куллар кукрак 
олдида; 2 деганда 
гавдани унгга буриш, 
кафтни ю^орига ^илиб 
к,улларни ён томонларга 
ёйиш, цул панжала- 
рига к,араш; 3— гавдани  
тик тутиш, к,уллар кук
рак олдида; 4—  дастлаб
ки з^олат.
Суръат секин. Худди  
шуни бошца томонга 
цараб бажариш

Тирсаклар елка баланд- 
лигида, бош тугри ту- 
тилишига, гавда унгга 
бурилаётгапда оёклар 
доим тик булишига, то- 
вонларнинг ердан узил- 
маслигига эътибор бе
риш

г) Оё^ларни 
силкитиш

1 мин 
(^ар бир 
оёкни 8 
марта)

Дастлабки ^олат —  
асосий туриш, 1— унг оёк; 
чапга олинади, 2— 1̂ ул- 
лар олдинда. кафтлар 
пастга к,араган, упг оёк
ни олдинга силкиш; 3—  
дастлабки цолат.
Суръат уртача.

Оёцни орк;ага ^уйганда 
олдинга эгилмаслик. Унг 
оёц билаи унг кулга то- 
мон, чап оёк билан чап 
цулга томон силкиниш, 
оё^ни учида юмшо^ 
^уйиш

д) Ж ойда
туриб
сакраш

20 сек Цастлабки ^олат —  
асосий туриш. 1—  оёц- 
ларни кериб, цулларни 
1н томонларга узатиб  
сакраш; 2— оёклар бир- 
га, цуллар пастга. Оёц 
учида сакраш.

Сакраш пайтида гавда 
ва оёцлар тик тутилади, 
ц^ллар елка баландли- 
гида ён томонларга уза,- 
тилади, сонга урилмай-. 
ди.
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Даре плани Ш\тулланиш Дарснинг бориши
ва^тн, сони (мазмунн) Иэох

Асосий ^исм

1. Икки
группага
булиниш

2. Бир 
жойда  
туриб 
тупни 
узокца 
отиш

3. Икки 
группада 
машгулотлар

а) «Кадам- 
лаб» узун- 
ликка сак- 
раш

б) «Туп 
уртадагига» 
;уйини

27 мин

1 мин

6 мин. 
(^ар бир 
у^увчи 
9 марта 
отади.)

20 мин.

Сакрашдан турган жой- Сакраш ва юриш пай- 
да тез юришга утиш ва I тида ук;увчиларнинг 
юришни тобора секин- бурун ор^али нафас 
лаштириш олишларига эътибор бе-

риш. О риз юмилади.

Укитувчи даврани темг 
иккига булади. Группа- 
ларга майдоинннг икки 
^арама-карши томонида 
ёнма-ён ёйиц сафга ти- 
зилишни таклиф этади. 
Группалар орасидаги ма- 
софа 30— 35 м

Умумривожлантирувчи 
маш^лардан сунг сииф 
иккита ёнма-ён сафга 
тизилиб, юзма-юз тура-: 
ди |

Укитувчи тупни бир 
ж ойда туриб узоада  
отишни намойиш этад 1.,| 
иаш^пи турри бажариш  
кераклигини эслатади. 
Энг яхши бир-икки укув- 
чига намойиш цилишни 
таклиф этади. Ш ундан 
сунг навбатчи тупларни 
таркатади ва уцувчилар 
укитувчи командаси бу- 
йича тупни нариги саф- 
дошларига отишади. 
Туплар уюшгам ^олда 
кайтариб улоцтирилади

Уло^тнришдан с^’нг, Иккинчи группага бош- 
бир группа у^чту0411 лик тайинлаш  
ра^барлигида сакраш  
билап шурулланади, ик- 
кинчи группа эса  мус- 
такил равишда «Туп 
уртадагига» р и н и н и  уй- 
найди

Укитувчи «цадамлаб» 
сакрашга ^уйиладиган 
талаблар, ба^олар ме- 
зониии эслатади. Шун- 
дап сунг 1—2 марта хо- 
маки сакраш утказилади, 
сунг эса з;ар бир укувчи 
укитувчи чациририга би- 
ноан сакрайди, бу сак- 
рашлар ба^оланади

Иккинчи группа тайин- 
ланган бошлиц ра^бар- 
лигида икки командага 
булинади ва узаро «Туп 
уртадагига» уйинини уй- 
найди. Группалардаги 
машрулот узунликка сак-|

«Силтаниш зонаси»нинг 
кенглиги 40 см. Асосий 
эътибор бир оёвда сил- 
таниб иккала оёцда ту- 
шишга ^аратилади. Б а- 
^олар эълон цилинади 
ва шар^ланади

Группалардаги машгу- 
лотларгача уйин 1̂ оида- 
лари з^ацидаги бнлимни 
текшириш ва уюшган 
уйинга цуйиладиган та- 
лабларни эслатиш. Судья- 
ларни дарсдан озод этил-
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Даре иланн И'угулланиш Дарснннг боршмм
Изо*ва^ти, сони (мазмупп)

Якунлов- 
чи ^исм
1. Биттадаи 
булиб ол- 
динма-ке- 
йин саф- 
ланиш

2. «Сигнал- 
га цара» 
уйиии

3. Дарсни 
якунлаш ва 
угашган з^олда 
симфга кай- 
тиш

6 мин. 
30 сек.

2 мин.

3 мин. 
20 сек.

раб булингандан cÿfir ал- 
маштирилади

Узунлмкка сакрашдаи 
сунг синфнинг иккала 
группаси бир ^аторга 
сафланади

5'китувчн спгпалп бнлап 
уйми бошлапади. Кизил 
байрокча юкорпга кута 
рплса, оёк учнда юрнла- 

! дм. цуллар елкада була 
дп; ок байроцча юкори 

Ira кутарплса. коллектив 
равншда санаб юриладн;

I иккала байрокча юцори- 
га кутарнлса, ^амма тух- 
тайди

«Сигналга rçapa» уйини 
тухтайди. Уцитувчн бо- 
лаларни ёима-ён сафлаб, 
даре якунларн хакнда 
гапиради, ба^оларни 
эълон киладн шундан 
супг олдиима-кейпп ин
ки каторга сафланиб, 
мактаб бииоснга кайта- 
дплар.

ган у^увчилардан таиин- 
лаш

Аввал утнлган уйин 
цомдасипп эслатиш

Д А Р С Д А  УК>УВЧИЛАРГА Т У Ш А Д И ГА Н  Ж И С М О Н И Й
О Г И Р Л И К

У^итувчи дарега тайёрланишда жисмоннй огирлик билан бор- 
ли^ масалаларни хал этадн. Жисмоннй ошрлик деганда бутун 
даре жараёни ва жисмоннй маш^ларнинг шурулланувчилар ор- 
ганизмига курсатадиган муайян таъсири тушунилади.

Жисмоний огирлик маълум даражада жнемоний машцларнннг 
дозировкаси билан, яъни маш^лар ми^дори, уларнинг такрорла- 
ниши, машцларни бажаришга ажратиладпган вацт, шунингдек 
уларни бажариш шаронтлари билан белгиланади.

Барча жисмоний машцлар шурулланувчилар организмига таъ- 
сир курсатади: баъзилари Kÿnporç, баъзиларн озроц. Куп мнцдор- 
дагн маш^лардан иборат даре анча ofhp булади. Шундай экан, 
дарслардаги огирлик хар хил бÿлиши мумкин, уцитувчи эса уни 
мутаносиблаштириб турнши шарт. Уцувчиларга тушадиган oFiip- 
лик ошиб кетишига йул цуймаслик керак. Бу уцувчиларни толиц-
202



тиради ва улар иш ^обилиятига ёмон таъсир этади. Ш у билан бир- 
га машрулот енгил ^ам булмаслиги керак, чунки унда маш^лар- 
нинг организмга таъсири камлик ^илади.

У^итувчи >;ар бир дарсда уцувчилар организмига етарлича 
орирлик бериши керак. Бу таълимий вазифалар билан бирга орга- 
низмнинг зарур функционал фаолиятини яхшилашни х;ам таъмин- 
лайди. Бунинг учун жисмоний машцлардан мохирона фойдаланищ 
ва уларнинг шурулланувчилар организмига ^андай таъсир этиши- 
ни билиш керак.

Жисмоний машцларнинг организмга таъсирини аницлайдиган 
куплаб усуллар мавжуд. Уларга цуйидагилар киради: ^он босими, 
тана харорати ва пульсни улчаш, ^он таркибини текшириш ва 
боцщалар. Уцитувчи курсатилган усуллардан купроц пульсни ул- 
чашдан фойдаланади.

Жисмоний орирликнинг организмга таъсирини ани^лайдиган 
оддий усулга мисол к;уйидагича булиши мумкин.

Югуриш, юриш билан югуриш, алмашлаб туси^ларни ошиб 
утиш ёки бошк,а машцлар бошлангунча уцувчининг пульси улча- 
нади. Сунг маш^лар утказилади, шундан кейин пульс цайта ул- 
чанади (2—3 минут ичида икки-уч марта). Машк;ларгача ва маищ- 
лардан кейинги пульс тавдосланади. Агар тезлашган пульс 3 ми
нут давомида маш^ бошланишигача булган курсаткичга секинлаш- 
маса, бу нохуш сигнал сифатида царалади, яъни катта нагрузка 
ёки уцувчининг юрак-томир системаси фаолиятидаги камчиликдан 
дарак беради. Укитувчи хар иккала >̂ олга хам жиддий эътибор 
бериши керак.

Укитувчи у^увчи а.\волини доимо кузатиб боради.
Укувчилар холатини курсатувчи куплаб ташци белгилар мав

жуд: цул ва оё^нинг ^алтираши, юзнипг толи^ан куриниши, ^ад- 
цоматнииг бушашуви, актпвликнппг сусайиши, юзнинг оцариб ке- 
тиши, холсизлик, маш^ларни бажариш сифатининг ёмонлашуви, 
у^увчиларминг толи^ишдан шикояти ва х;оказо. Юцоридаги барча 
белгилар хаддан зиёд жисмоний орирлик тушганининг курсаткичи 
^исобланади ва уцитувчидан маш^лар мицдорини ва суръатини 
камайтпрншни ёки бутунлай тухтатишни талаб ^илади.

Уцитувчи жисмоний огирликни олдинро^, даре планини туза- 
ётганда белгилайди, даре жараёнида эса кузатишларга мувофиц 
баъзп бир тузатишлар киритади. Бунда огирликни аста-секин ра- 
вишда ошириб боришга интилиш лозим. Катта орирлик даре асо- 
сий киемннинг уртасида берилиши керак.

Отрликпипг ошиб бориши мутла^о аста-секин булиши мумкин 
эмас, чунки машклар уртасида цис^а танаффуслар булади, ^ола- 
верса машклар хам уцувчиларга таъсир этиш буйича бир хил бул- 
маиди. Шунинг учун дарсни тузаётиб ва жисмоний огирликни бел- 
гилаётиб янги ва ^нйин машклар, кучли харакатли уйинлар, цатъ- 
ийлик ва ботирликни талаб к;нлувчи машцлар, шунингдек, топши- 
риц типндаги ва мусобаца элементлари булган. машклар доимо 
ортикча орирлик билан боглицлигини хисобга олпш керак. Укув- 
чиларга тушадиган огирлик хаддан ошиб кетмаслиги учун ^ийин
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маш^ларни бир оз осони билан, таниш маш^ларни эса нотаниш 
машк;лар билан алмаштириб туриш керак.

Орирликни мутаносиблаштиришни куп мицдордаги, турли жис- 
моний тайёргарликка эга булган болаларнинг бир ва^тда шурул- 
ланиши цийинлаштиради. Машрулотни уртача жисмоний тайёргар
ликка эга булган уцувчиларга м^лжаллаш керак.

Жисмоний кучлироц уцувчиларга индивидуал (цушимча) топ- 
ширнцлар бериш керак. Заифроц болаларни орти^ча орирлик ту- 
шишидан э^тиёт цилиш, улар бажарадиган маш^ларни чеклаш 
лозим.

Дарсдаги жисмоний тарбия цуйидагича мутаносиблаштирилади:
а) уйинлар ва маш^лар мицдорини узгартириб;
б) машцларни турлича ми^дорда такрорлаш билан;
в) машк;ни бажаришга ажратилган вацтни купайтириб ёки 

озайтириб;
г) машцни бажариш суръатини узгартириб;
д) харакатлар амплитудасини купайтириб ёки озайтириб;
е) машцнн бажаришнн мураккаблаштириб ёки соддалаштнриб;
ж ) машцларнн бажаришда турли предметларни куллаб.

Д А Р С Н И Н Г  зичлиги
Даре зичлиги деганда унга ажратилган вацтдан мацеадга му- 

вофн^ самарали фойдаланнш тушунилади. Бу вацтдан цанчалик 
о^нлопа фойдалапилса, даре шунча зич булади. Даре зичлиги му
хи м ахамиятга эга, чунки у орирлнкка, даре олдига цуйилган ва- 
зифаларыпнг бажарилишига, уцув программасипи муваффациятли 
амалга ошнришга ва хоказоларга таъсир курсатади. Хар бир у^и- 
тувчп дарспинг зич булишидан манфаатдор, чунки бу унга дарспи 
тулик утишга нмкон беради.

Жисмоний маданият дарсларнга ажратилган ва^т идрок ^илнш- 
га, маш^ларни тушуниб олиш ва бажарншга, бир машгулот тури- 
дан иккинчисига киска муддатда утишга, жи^оз ва инвентарларни 
тайёрлашга кетади.

Бу аъзолар уртасидаги вакт нисбатнни у^итувчи мутаносиб- 
лаштпради. Дарсга тайёрланишда у даре утиш планини икир-чи- 
киригача уйлаб олнши ва цаерда мацщлар фа^ат намоймш цилиш, 
каерда намойншни тушунтириш билан олиб бориш, 1̂ аерда буйруц 
ёки команда берншнн хал этиши керак.

Даре бошлангунча зарур жнхоз ва инвентарларни тайёрлаш 
лозим. Бу снарядларни жойлаштириш ёки турли предметлар (та- 
ёк;лар, туплар, аррамчилар ва ^оказо)ни тар^атишга кам ва^т 
сарфлашга имкон беради.

Дарсни бирданига куплаб уцувчилар шурулланадиган цилиб 
ташкил этиш дарсни анча зичлаштирадн. Сафланиш машцлари, 
юриш, югуриш, умумривожлантирувчи машклар ва бош^аларда 
бунга осонгина эришиладн. Сакраш, уло^тириш, тирмашиш, му- 
возанат сацлаш машцларини бажаришда зичлнкка эришиш ци- 
йин.
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Бир вактда шурулланадиган укувчнлар сонини ошириш учун 
иложи борпча купрок спарядлардан (бир хил ёки хар хил) фойда- 
ланиш зарур. Бундай пайтда у^увчилар снарядлар сонига цараб 
иккн группага булипадилар ва укитувчи хар бир группага бошли^ 
тайпнлайдп. Укитувчи уз олдига дарсни зичлаштириш вазнфасини 
цуяр экаи, у^увчилар бутун даре давомида планда белгнланган 
даражада банд булишларига харакат ^илади.

Юцори зичликда утилган даре у^увчилар актив ва фойдали 
шурулланишларини таъминлайди, организмга тушадиган жисмо- 
ний орирликни оширади, уюшкоклик ва интизомлиликни тарбия- 
лайди.

УИ ГА  ВА ЗИ Ф А

Болаларни жисмоний тарбиялашни фа^ат дарсларда тула 
амалга ошириш мумкин эмас, чунки хафтада буладиган икки соат- 
лик машрулот билимлар, жисмоний маш^ларга оид малака ва ку> 
никмаларни муста^кам узлаштиришни таъминлай олмайди.

Уцув материалини узлаштиришда катта муваффа^иятларга 
эришиш учун ук;увчилар муста^ил ишлашлари зарур. Бундай фао- 
лиятнннг турларидан бири уйга берилган вазифани бажаришдир.'

Уйга вазифа утилган материални пухта эгаллашга ёрдам 
беради, уцувчиларда жисмоний машклар билан мунтазам шутул- 
ланпшн куникмасини тарбиялашга ёрдам беради ва уларнинг сор- 
лири хамда. жисмоний ривожлаиишига нжобий таъсир этади.

Бундам ташк;ари, укитувчи маслахатларини бажариш уцувчи- 
ларда мустакил ишлаш малакасини тарбиялашда катта ахамиятга 
эга, зеро бу уларга мактабни тугатгандан сунг керак булади. Бе- 
риладиган тавсиялар умумий ва индивидуал булиши мумкин. Ин
дивидуал тавсиялар айрим укувчиларнинг узига хос хусусиятла- 
рига цараб берилади.

Мустацнл машрулотлар учуй куйндаги мапщларии тавсия ки- 
лиш мумкин: умумривожлантирувчи машклар, калта аррамчи би
лан бажарнладиган машцлар (айни^са \тил болалар учун, чунки 
улар аррамчида цизларга Караганда ёмонрок сакрайдилар), ба- 
ландликдан ва баландликка сакраш, узок,к;а ва нишонга отиш, тир- 
машиш ва мувозанат саклаш машклари, туплар билан бажарила- 
диган машклар, топшири^ типидаги машклар, уйин машцлари ва 
бошцалар.

Уйга бериладигап тахминий вазифалар:
а) бадантарбия (зарядка)нинг дастлабки икки машк;ини би- 

лиш ва бажара олиш;
б) калта аррамчида икки киши булиб сакрашни машц цилиш;
в) рапорт беришни урганиш;
г) тупни чап (унг) к,ул билан ирритиш ва илиб олиш;
д) уч приёмда арк;онга тирмашишни мапщ цилиш.
Вазифалар тушунарли, хавфеиз, укувчиларнинг кучи етадиган,

лекпн шу билан бирга маълум даражада к;ийин булиши лозим.
Хар бир вазифа укитувчи томонидан план тузишда олдиндан 

уйлаб олинади. Вазифа даре вацтида берилади (машцларни урга-
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ниш билан 6орлик равишда), машрулот сунгпда эса укувчиларга 
у^ацда эслатилади. Даре жараёнида уйга вазифа узгартирилиши 
мумкин.

Уцувчилар вазифанинг мазмуни ва бажариш цоидасини аниц 
тасаввур этишлари учун у батафеил тушунтирилиши керак. Айни 
пайтда уни бажариш тартиби ва урни (уйда, спорт майдончасида 
ва хоказо) хам курсатилади. Уцитувчи вазифаларнинг бажарили- 
шини талаб цилса, текширса, бахо цуйсагина уйга вазифа бериш 
узиии оцлайди. Бундай шароитларда уйга вазифа бериш у^увчи- 
ларни жисмоний тарбиялаш ишининг му^им омилига айланади.

Д А РС  Т И П Л А РИ

Мактаб фаолиятида цуйидаги даре типлари мавжуд:
а) кириш дарслари;
б) янги материал билан танишиш дарслари;
в) утилган дарсни такомиллаштириш дарслари;
г) аралаш дарслар;
д) якуний дарслар.
Хар цандай даре типовой структурага мувофик; утказилади, ле

ки н уларнинг хар бири узига хос хусусиятга эга.
К и р и ш  д а р с л а р и  уцув йилининг, чоракнинг бошида, шу- 

нингдек программанинг янги булимларини, масалан, чанрида учиш 
дарсидан олдин утилади.

Кириш дарсининг бошида сухбат булади. Унда укитувчи ук,ув- 
чиларни булруси дарсларнинг мазмуни, уцитувчп ва ук;увчилар- 
нинг вазифалари, у^ув программаси уларга ^уядиган талаблар би
лан таништиради. Укитувчи бу дарсда болалар эътиборини актив 
харакат цилиш, вазифаларни ани^ бажариш, бутун синф коллек- 
тиви биргаликда ахил харакат ^илиши зарурлигига ^аратади. Сух
бат ифодали, хаяжонли, болаларда к,изнк,нш уйротадиган, уларни 
яхшн шурулланишга ундайдиган булиши лозим.

Кириш дарсида у^увчиларни дарсларнинг утпш тартиби, саф- 
ланиш (уцув йили бошидаги, кириш дарсларида, одатда, буйига 
кура сафланилади) таништирнлади, уларга дарсларга тайёрла- 
ниш, майдончага ва залга келиш хакнда, навбатчиларнинг вази- 
фаси, машрулотларнннг уюшган холда бошланиши ва тугалла- 
ниши хацида гапирнлади.

Кириш дарси, одатда, синфда бошланади ва амалий машкулот 
утадиган жонда давом эттирплади. Укитувчи болаларпи булруси 
дарсларга тайёрлаш билан богли^ вазифаларни бажариб булгач, 
вацтнинг бнр цисмини уцувчиларга таниш уйинларни утказиш 
учуп фойдаланади. Бунда агар укувчиларга уйинни танлаш, таш- 
кил этиш ва утказиш ташаббуси берилса, яхши булади. Уйин фао- 
лияти уцувчиларни булруси дарсларга аъло даражада тайёрлайди.

1-синф у^увчилари билан утказиладиган биринчи дарсда бош- 
ца дарсларга мулжалланган жисмоний тарбня да^ицаларини ёки 
машрулотлар олдидан бажариладиган гимнастика комплексини ур- 
ганиш мумкин. Бу дарсда уцувчилар илк бор жисмоний маданият
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залп остопасппи босиб утадилар, спорт майдончасига келадилар, 
у ерда у^птувчи уларни машгулот жойи бнлан таништиради. Хаво 
ОЧ1Щ пайтда болаларга таниш уйпнларни утмш зарур. Биринчи 
жнсмоний мадапият дарси у^увчплар ^аётида катта а.^амиятга эга, 
шуппнг учун бу даре жуда пухта уйланиши ва яхши утказилиши 
лозпм.

1 синфда кириш дарсининг тахминин плани
Б п р н н ч и ч о р а к. 1-дарс.

Дарснинг вазифалари: 1) уцувчиларни жисмоний тарбия дарсларини ташкил 
этиш ва уткаэнш ,\амда уларга тайёрланиш билан таништириш; 2) болаларга 
спорт кийимлари туррисида курсатмалар бериш; 3) дарсларгача буладиган гим
настика комплексини ургатиш.

Машгулот жойи: синф, майдонча.

Д а р с н и н г  м а з м у н и

К и р и ш  ц и с м — 11 минут.
1. Физкультура дарслари, спорт кийими, машгулотларгача бажариладиган 

гимнастика .^ацида 1̂ исцача су^бат—8 минут.
2. Жуфт-жуфт булиб сафланиш ва майдончага уюшган .\олда чгциш—3—4 

минут.
А с о с и й к и с м — 28 минут.
1. Kv.n ушлашган холла допра курни сафланиш — 1— 2 минут.
2. Машгулотларгача бажариладиган гимнастика комплексини урганиш— 10 

минут.
3. Болаларга таниш уйинлар— 16 минут.
Як у н л о в ч и  ц и с м— 5 минут.
1. Жуфт-жуфт булиб сафланиш, майдоичадан синфга уюшган ^олда чициш 

—3 минут.
2. Дарспи якунлаш—3 минут.

Кириш дарсларидан сунг янги материал билан танишиш дарс- 
ларп утиладн. Бундай дарслар куп булмайди. Кириш дарсидан 
супг факат бнтта яигп материал билан таиншпш дарси утилиши 
мумкнп, чункн кейинги дареларда болаларга аввалги дарсда маъ- 
лум булган материал учрайдн.

Бу дарсларннпг хусусняти шупдаки, уларпинг хар бир цисмида 
болалар учуп янги булган материал мавжуд. Бу у^итувчи зимма- 
сига дарсда болалар осон узлаштирадигаи кпзн^арли материал- 
ларнп бериш вазифаенни юклайди.

Il l синфда янги материал билан таништириш дарсининг тахминий плани

Б и р и н ч и  ч о р а к .  2- даре.
Дарснинг вазифалари: рапорт, «цадамлаш» усулида югуриб келиб узунлик- 

ка сакраш, «Овчилар ва урдаклар» ;уйини билан таништириш.
Даре жойи: майдонча.
Инвентарь: волейбол тупи.

Д а р с н и н г  м а з м у н и

К и р и ш  к и с  м— 10 минут.
Ёнма-ён сафланиш. Болаларни даре вазифалари билан таништириш. Рапорт 

(танишиш). Бир цатор колоннада юра туриб, доирага цайта сафланиш.
А е о с и й  р е м  — 30 минут.
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Зарядка типидаги умумривожлантирувчи машклар. Уларга узунликка сак- 
рашга тегишли ёрдамчи машклар киритилади. Югуриб келиб узунлнкка сакраш: 
«Кадамлаб» сакраш (танишиш). «Овчилар ва урдаклар» уйини (танишиш).

Я к у н л о в ч и  р е м  — 5 минут.
Турттадан булиб олдинма-кейин сафланиш. КУшиц айтиб юриш. Якунлаш.

Т а к о м  и л л а ш т и р и ш  д а р с л а р и  да асосий вазифа 
олдин урганилган машцларни бажаришни яхшилашдан иборат.

Бу дарсларда эътибор маш^ларни бажариш техникасига, ку- 
никманинг шаклланишига царатилади, ^аракатланиш малака ва 
куникмаларини такомиллаштирувчи мураккаблаштиришлар хам- 
да уйинлар цулланади.

Купро^ а р а л а ш  д а р с л а р  у т и л а д и .  Уларда янги материал 
билан таништириш ва утилганларни бажаришни такомиллашти- 
риш вазнфалари бирга амалга оширилади. Бу дарсларнинг асосий 
цисмида янги материални машцларнинг бир турида берйш ва ун- 
га нисбатан купроц вак;т ажратиш лозим. Дарснинг долган мате- 
риаллари, мацщларни яхши бажаришга эришиш учун, такрорла- 
нади.

Маълумки, янги материал болалардан катта цунтни талаб к,ил- 
са, у дарснинг биринчи ярмида берилади, сунг эса утилганлар 
такрорланади. Купинча шундай ^ам буладики, янги материал ол- 
динги дарсда утилган маш^ларни такрорлагандан сунг берилади. 
Бундай пайтда янги материал маш^ларни бажаришдаги катта ёки 
камроц аницликни, шунингдек, огирликнинг ошиб боришини х;исоб- 
га олган холда даре асосий к;исмининг уртасида хам утилиши мум- 
кин.

II синфда аралаш дарснинг тахминий плани

И к к и н ч и ч о р а к. 8- даре.

Дарснинг вазифалари: I)  тупни отнш ва илиб олиш малакаларнни токамил- 
лаштириш; 2) гимнастика деворига тирмашишнинг турли усуллари билан таниш
тириш.

Жихоз ва инвентарь: 1) кичик туплар (у^увчилар микдорига цараб); 2) гим
настика девори.

Утказиладиган жойи: зал.

Д а р с н и н г  м а з м у н и

К и р и ш  ц и с м — 10 минут.
Ёнма-ён сафланиш. Саломлашиш. Даре вазифалари билан танишиш. Чапга 

ва унгга бурилиш. Бир цатор колоннага сафланиб айланиб юриш. Тупларни тар- 
^атиш. Икки цатор колоннага сафланиш.

А с о с и й  ц и с  м—28 минут.
Туплар билан эркин машцлар. Тупларни жуфт-жуфт булиб маълум усул- 

ларда узатиш.
Ёнма-ён сафланиш.
Бир усулда гимнастика деворига тирмашиш.
Турли усуллар билан гимнастика деворига тирмашиш.
«Октябрятлар» уйини (аввал утилган).
Я к у н л о в ч и  цис  м—7 минут.
Бир цатор колонна булиб сафланиш.
Оёцнинг бутун кафтида ва оё^ учларида юриш. Даре якунларини чи^ариш.
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X, и с о б г а о л и ш  д а р с л а р и д а  ишга якун ясалади, уцув- 
чиларнинг билимлари ва малакалари текширилади ва бахолана- 
ди. Бундай дарслар чорак охирида утилади, лекин улар чорак ур- 
таспда ^ам, йилнинг иккинчи ярми давомида ^ам утилиши мум- 
кин. Якунловчи дарслар олдиндан планлаштирилади, уцувчилар- 
бундан хабардор булишлари ва унга мунтазам тзАёрланишлари 
лозим.

Структурасига кура мазкур дарслар бош^а типдаги дарслар- 
дан фарц цилмайди. Уларнинг узига хослиги шундаки, якунловчи 
машцлар дарсда асосий х;исобланади, якунга дарснинг бутун маз- 
муни ва бориши буйсунади. Синовии бошлашдан олдин болалар- 
манщларни бир сидра мапщ цилиб оладилар. Синов машк;лари 
болалар томонидан жуда масъулият билан бажарилади. Психоло
гик тарангликни сусайтириш учун якунловчи маш^лардан сунг 
$шинлар утказиш зарур.

III синфда якунловчи дарснинг тахминий плани
И к к и н ч и  чорак.  12- даре.

Дарснинг вазифаси: мувозанат саклаш маш^ларининг бажарилишини );исоб- 
га олиш.

Утказиш жойи: зал.
Жихоз: мувозанат саклаш ёгочи.

Д а р с н и н г  м а з м у н и
К и р и ш  ц исм — 5 минут.
Ёнма-ён сафланиш. Рапорт. Саломлашиш. Даре вазифалари билан танншиш. 

Юрнш. югуриш (алмашлаб) турт катор колоннага сафланиш ва ёйилиш.
А с о с и й  ц и с м—35 минут.
Умумрнвожлантирувчи машцлар.
Мувозанатни саклаш мацщларн.
а) уз-узича маш^ килиш;
б) ба^о учун машцлар: ёгочда букилган оё?;лар орасида царсак уриб юриш.
«Товонбаликлар ва чуртан балик» (аввал утилган) уйини.
Я к у н л о в ч и  ц и с м—5 минут.
Бир у;атор колонна булиб туриш. Ритмик юриш. Дарсни якунлаш.

ДАРСНИ О ЛИБ БОРИШ  М ЕТОДЛАРИ

Дарсни олиб бориш методлари деганда уцитувчи планига му- 
вофн^ у^увчиларни машкларни бажариш учун уюштириш усул- 
лари тушунилади. Мактабнинг бошлангич синфларида фойдала- 
ниладиган асосий усуллар куйидагилар хисобланади: ёппасига,. 
оцим тарзида, навбатли (сменяли), группа ва индивидуал усул
лар.

Ё п п а с и г а  ш у р у л л а н и ш  у с у  л и — машкларни барча 
укувчилар бир ва^тда бажарадилар. Унинг устунлиги купроц бо- 
лаларни цамраб олишида, дарсда юцори зичликка ва катта жисмо- 
ний огирликка эришилишидадир, болалар уцитувчи фармойиши 
ёки командасини бараварига бажарсалар, ёппасига шурулланиш 
усули машцларни коллектив холда бажаришнинг яхши намунаси
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була олади. Бу усулдан мактаб программасидаги куплаб машк;- 
ларпп ургатишда фойдаланиш мумкин (гимнастик сафланишлар 
ва цайта сафланишлар, юриш, югуриш, сакрашларнинг айрим тур- 
ларц, улоцтириш, ^оматни шакллантириш, туплар, таё^лар, калта 
аррамчилар билаи бажариладиган машклар, уйннлар, чангида 
юриш ва чангида сафланиш элементлари).

Мазкур усул мактабнинг барча бошланрич синф у^увчилари 
билан олпб борил-адиган ишларда, айн1щса, уцув материали билаи 
таииштиришда кенг ^улланилади.

О р м  у с у л и д а  уцувчилар битта машцни навбат билан, 
кетма-кет тухтовсиз оцим тарзида бажарадилар. Бундай о^имлар 
конкрет шароитга ^араб иккита, учта булиши мумкин. Масалан, 
мувозанат са^лаш машцларини ургатишда, дейлик, учта ёроч ёки 
гимнастика скамейкаси мавжуд булса, учта 01\им хосил ^илиш 
мумкин.

Бир о^им афзал. Бунда машцларни нндивндуал бажарншни ку- 
затиш учун имконият катта.

Иккн ёки уч оцимда даре зичлпги, бинобарин орирлиги хам 
ошадн. О^им усул и акробатика маш^ларп, узун аргамчп билан 
бажариладиган машклар, скамейка ва гимнастика деворпга тир- 
машишда, уни ошиб утишда, мувозанат са^лашда, таяниб сакраш, 
узунликка хамда баландликка сакрашда, шунингдек, чангида ту- 
шиш ва кутарилишда цулайдир.

Окпм усулининг бир тури шуки, уцувчплар бир неча хил маш^- 
ни навбат билан бажараднлар. Масалан, уцувчнлар дастлаб ска- 
мейкада юрадилар, сунг ёрочдан ошпб утаднлар, упдан кейин 
илапкадан сакрайдилар. Бундай оким линияси укитувчнга укувчн- 
лар томонидан бажариладиган барча машкларни кузатиш имко- 
шши бермайдп, шунпнг учун у жуда зарур булган жопда туради.

О^им усули купро^ малака ва куникмаларпи такомиллаштириш 
максадидаги машкларни утишда, шунингдек, отрликпи оширнш- 
да ^улланилади.

Н а в б а т  б и л а н  ш у р у л л а н н ш  (сменалн) у с у л и д а 
барча у^увчилар дарсда машцларни бажариш учун навбатга (сме
на) булинадилар. )^ар бир сменада нечта у^увчи булса, машцлар- 
нн шунча уцувчи бараварига бажаришн мумкин. Бир смена шу- 
рулланаётганда ^олганлар улар харакатини кузатиб турадилар. 
Масалан, залда 10 га гимнастика девори булаги, синфда эса 30 
уцувчи булса, тирмашиш ва цоматни шакллантириш маш^ларини 
бажариш учун уч смена ташкил этилади.

Смена усули, одатда, баландликка сакрашда, узовда ва нишон- 
га отиш, тирмашиш, осилиш, акробатика машцларида ^уллани- 
лади.

Г р у п п а  у с у л и  шундан иборатки, унда у^увчилар группа- 
ларга булинадилар, ^ар бир группа у^итувчи топширирига биноан 
муста^нл шурулланади. Машц учун жи^оз ва инвентарь етишма- 
ганда шу усулга мурожаат цилинади. Вацтдан о^илона фойдала
ниш ма^садида бир вацтда икки-учта машц тури урганилади. Груп- 
палар маълум бир ва^тдан сунг жой алмашадилар.
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Х,ар бир группага болаларнинг машрулот пайтидаги ^аракати- 
ни кузатиб туриш учун бошли^ тайинланади.

Группаларга булиниш купроц иккитагача, учтагача санаш ёки 
бир цатор колоннадан икки, уч цатор колоннага цайта сафланиш 
ва ^ар бир цаторни тегишли жойга буриб олиб бориш ор^али амал- 
га оширилади.

Дарсда группалар бир-бирига хала^ит бермайдиган тарзда 
жойлашади.

Группа усули барча болалар муста^ил машрулотларга етарли 
даражада тайёр булганларидан сунг цулланилиши мумкин.

И н д и в и д у а л  у с у л  шундан иборатки, бунда ^ар бир 
у^увчи маищ бажаради, ^олганлар эса уни кузатиб туришади. 
Бундай усул якунловчи дарсларда цулланилади. Бу у^итувчига 
^ар бир машц бажарилгандан сунг якун чицаришга, болалар эъти- 
борини машцни яхшироц бажаришга, камчилик ва хатоларга ца- 
ратишга имкон берадики, бу таълим ва тарбия жихатдан жуда 
му^им.

Юцори синф у^увчиларн бил а и олиб бориладиган таълимда юцорида курса- 
тилганлардан ташцари, а н л а п и б ю р и б  ш у р у д л а н и ш  м е т о д и  ^ам 
куллаиилади. Бу  методпнпг мо^пяти шундакн, дарсннпг маълум бир вацтида 
укувчилар -4—8 кншилик бир неча группага булиниб, укитувчи курсатмасига бино- 
ан турли снаряд ёиига ёки машгулот жойига бораднлар ьа укитувчи сигиали бу- 
йнча машкларни мустакпл бажара бошланднлар. Маълум бир вацт утгач ^30— 
40 сск), уцитувчн япги сигнал беради ва укувчилар бошка снаряд ёки машгулот 
урннга уюшган холда утадилар. Барча укувчилар даре планида кузда тутилган 
хамма машцлар бнлан шугуллапиб б\лмагунларича шу тарзда давом этаверади. 
Бу метод шунннг учун >;ам айланма метод дейнладнкн, унда укувчилар бир 
снаряддан иккинчисига утнб ва барча машкларни бажарпб, гуё машклар доира- 
сипи тугаллайдилар. Купинча сиарядлар ёки машгулот урни залда ёки майдон- 
чада допра буйлаб жойлашади. Бу методни шунинг учун з̂ ам тренировка деб 
атамдпларки, унппг асоспй максадга йупалгаилиги шугулланувчиларнинг жисмоний 
сифатлари рнвожлапнш даражасини ошириш ва организмнннг функционал имко- 
ипятларнпи такомиллаштиришдан иборатдир. Буига машкларни муайян изчил- 
ликда, ихтиёрий ёки бернлгап суръатда, муайян вактда ёки маълум мпцдорда 
куп марталаё такрорлаш оркалп эришнлади.

Бошланшч синф укувчиларнни методик жихатдан турри укнтиш жараёнида 
улар факат зарур харакатланнш малака ва к5тникмалариии эгаллашларигина 
эмас, балки жпемопнй сифатларипн улар ёши талаб циладнган даражага стказиш 
хам таъмппланади.

Шунинг учун кичик ёшдаги уцувчилар билан машгулот утказганда айланма 
тренировка методини цуллашга зарурият йуц.

Дарсни олиб бориш методлари ^уйилган вазифалар, конкрет 
шароит, укувчилар сони ва уларнинг тайёрлигига борли^. Бундан 
ташцарн, турли методларнн цулланиш дарсларни ранг-баранг- 
лаштиради, бу эса болаларга ёцади.

ЖИСМ ОНИЙ М А Ш КЛ А РГА  УРГАТИШ
У р т и ш  ж а р а ё н и .  Мактабдаги хар бир у^ув предмети 

каби жисмоннй тарбиянинг хам асосий ма^сади у^увчиларни му- 
айяп билимлар, малака ва куникмалар билан цуроллантиришдир.

Амалий машрулотларда болалар жисмоний маш^лар, уларни 
бажарнш хакидаги эиг кераклп билимларни оладилар. Бу  ерда
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улар маш^ларни бажаришга оид зарур малакаларни ^ам эгал- 
лайдилар.

Машцларнн куп марталаб такрорлаш шунга олиб келадики, 
маш^ осон, эркин, хеч бир цийинчилнксиз бажарилади, уни бажа
ришга оид муайян куникма <\осил булади. Олинган куникманинг 
бундам сунг такомиллаша бориши натижаларнинг мик;дори ва си- 
фатини оширади.

Бундан таш^ари, у^итувчи у^итиш жараёнида жисмоний мапщ- 
лардан у^ишдан ташцари вацтда, кун режимида фойдаланишга 
оид тавсиялар беради.

У^итувчи шу тарзда уцувчиларни маш^ларни бажаришга, иж- 
рони такомиллаштиришга ва маш^ларни хаётда дуллашга олиб 
келади.

Уцнтиш жараёнида уцитувчининг рахбарлик роли ва ук;увчилар- 
нпнг актив фаолияти бутун педагогик жараён учун цулай шароит 
яратади.

У ц и т и ш н и н г  т а р б и я в и й  х а р а к т е р  и. У^итувчи 
у^увчиларни жисмоний тарбия сохасидаги керакли билимлар, ма- 
лака ва куникмалар билан цуроллантира бориб, шу билан бирга 
уцувчиларда коммунистик ахлокни тарбнялашга ёрдам беради.

Уцитувчи болаларга совет спортчиларннинг ютуц ва галабала- 
рн ^а^ида, янги стадиоплар, бассейнлар, спорт Саройлари >;аци- 
да .^нкоя к;илиб бернш билан укувчиларда совет ватанпарварлиги 
хпссмнп, уз Ватани, халки билан фахрланиш туйрусини тарбия- 
лайди.

Машкларни бажаришдагн узаро ёрдам ва уйннда бир-бирини 
куллаш, у^итувчи топшнрип1нн биргаликда бажариш болаларда 
дустлик, урто^лик, коллективизм хиссинн тарбиялайди.

Уйннларда цоидага риоя килнш, дарсда жамоат топшири^ла- 
рини яхши бажариш (навбатчилнк, инвентарларни тарк;атиш ва 
йириб олиш) софдилликни, виждонлиликни, узига топширилган иш 
учун масъулиятни тарбнялашга ёрдам беради. Мувозамат сацлаш 
машцларида, сакраш, тирмашмшда, тогдан тушишда кийинчилик- 
ларпи енгиш, шунингдек, машк,лардаги турли мураккаблаштириш- 
лар саботлилик, ботирлик, ^атъийлик каби цимматли фазилатлар- 
нн вужудга келтиради. Дарсдаги белгиланган к,оидаларга цатъий 
риоя цилиш, у^увчиларнинг ташцн куринишига талабчанлик, бир 
хил форманинг мавжудлиги, у^итувчинннг ибратли таш^и кури- 
ннши, машрулот урнинннг яхши санитария-гигиена холати ук;ув- 
чиларда саранжомлик, аницлик, ихчамликни тарбиялайди.

Дарснинг у^итувчи томонидан олиб борилиши, командалар, сиг- 
наллар, буйру^ларнинг бажарилишн интизомлилик, то^атлиликни 
тарбиялайди.

Машрулот жойини яхши ахволда са^лаш, инвентарларга ^араш 
ва уцувчилар ёрдамида уларни ремонт цилиш болаларни мулкни 
эхтиёт ^илишга ургатади.

Дарсни турри ташкил этиш, дарсда ва^тдан, у^увчилар актив- 
лигидан ма^садга мувофиц фойдаланиш болалар коллективининг 
уюшцоцлигини тарбнялашга ёрдам беради.
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У^итувчининг машцларни мо^ирона, турри танлаши ва утиши 
орь^али уйротадиган ижобий )\иссиёти болаларда тетик, ^увно^ кай- 
фият хосил цилади. Бу у^увчиларнинг бутун фаолиятнда ,\ал ци- 
лувчи роль уйнайди.

У^нтиш жараёнида ук;итишнинг принцип ва методлари му^нм 
ахамиятга эга.

У ^ и т и ш  п р и н ц и п  л ар и. Уцувчиларни жисмоний машц- 
ларга ургатиш совет педагогнкасининг дидактик принципларига 
мувофиц амалга оширилади.

Жисмоний маш^ларга ургатишдаги системалилик ва изчиллик. 
Бутун уцув материали уцувчиларга муайян изчилликда ва \ажм- 
да берилади. Ш у маънода давлат программаси катта ахамиятга 
эга. Программа материали системали равишда урганилади. Янги 
материал аввалгиси билан богланади, билимлар, малака, куник- 
малар тобора кенгайтириб борилади ва чу^урлаштирилади. Ук;и- 
тишдаги системалиликка у^ув программасини турри планлашти- 
риш туфайли эришилади.

Программа материалини утишда дастлаб соддароц, сунгра му- 
раккаб машц турлари урганилади. Масалан, I ва I I  синфлардаги 
гимнастика девори ва скамейкасига тирмашишнинг оддий турлари 
ю^орн синфларда арцонга тирмашишга олиб келади.

Айрим маш^ турларида хам системалилик ва изчиллик прин
ципларига риоя цилинади. Содда, оддий машцлардан аста-секин 
мураккабро^ машцларга утилади. Чунончи, умумривожлантирувчи 
маш^ларда бир-икки элементдан уч-туртта элементга утилади; ик- 
ки-турт сано^ли маш^лардан саккиз-ун икки сано^ли мацщларга, 
симметрик, бир хил машклардан асимметрик, турли хилдаги маш!\- 
ларга утиладн; баландликка сакрашда эркин усулдан «оё^ни бу- 
киб», «хатлаб» сакраш усулига утилади; чанрида юришга ургатиш- 
да одднй усулда юришдан цадам ташламай сирпаниш ва ^оказо- 
ларга утилади.

Жисмоний орирликнинг хам бир даре давомида, хам дарсдан 
дарега ошиб бориши мухимднр. Бу болаларнинг жисмоний ри- 
вожланишида яхши натижаларга олнб келади. Нагрузканинг ас
та-секин орта бориши шикастланпшнинг олдини олишнннг зарур 
шарти хисобланади.

Алохнда машцларни ургатпшда дастлаб машц енгиллаштнри- 
лади, сунг аста-секин мураккаблаштирилади (масалан, дастлаб 
полда мувозанат сацланади, сунг скамейкада, ёрочда мацщ 1̂ или- 
иадп; текис жойда чанрида юриладн, кейин уртача нотекис жойда 
юрилади ва хоказо).

Укувчиларнинг онглилиги ва активлиги принципи. Таълим жа- 
раённ у^ув матерналининг у^увчнлар томонидан тушунилиши ва 
онгли равишда узлаштирилиши асоснга курилади. Буиинг учун 
укитувчи у^увчиларга жисмоний маш^ларнинг ахамиятини тушун- 
тиради, болаларнн турри бажаришга ургатади, хатолардан огох- 
лантиради ва уларни тузатади. У ук,увчилар урганиладиган мате- 
риалнн тушунишларнга, уни актив идрок ^илншларига ва имконият 
даражасида кундалик турмушга татбиц к,ила олишларига интила-
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ди. Шунга эришиш керакки, у^увчиларда машрулотлар натижаси- 
да жисмоний маданнятга, жисмоний мацщларга 1̂ изи^иш ошсип, 
уларда фа^ат дарслардагина эмас, балки секцияларда хам купрок 
ва яхширо^ шурулланиш истагн пайдо булсин.

Уцитувчи х;ар бир дарснинг бошида болалар олдига конкрет 
вазифалар цуяди. Бу вазифаларни ^андай бажаришни, нима учун 
бошцача эмас, айнан шундай бажариш кераклигини курсатади, 
тушунтиради. Бу уцувчилар активлигини, цизи^ишини оширади.

Уцитувчи активлнк ва оиглиликни ошириш ма^садида болалар- 
ни дарсда утилганларни имконлари даражасида анализ ^илишга, 
уз уртоцлари ^аракатпни кузатишга, ижрони бахолашга ва хато- 
ларни мустацил тузатишга ургатади.

Хатоларни уцувчилариинг узлари тузатиши машцлар онгли 
урганилаётганининг ифодасидир.

Укувчиларнинг вазифаларни бажаришлари (машрулот жойини, 
инвентарни тайёрлаш, синфни сафга тизиш, машцларни мустацил 
бажариш) уларни активлаштиради, ишга онгли муносабатда бу- 
лншларига ёрдам беради.

Билимлар ва куникмаларнинг мустахкамлиги принципа. 
Утилган материални такрорлаш ва такомиллаштириш билимлар 
ва малакаларни мустахкам узлаштиришда ^ал ^илувчи а^амиятга 
эга.

Мустахкам малака хосил к;илиш учун машклар фа^ат одатдаги 
(куникплган) шаронтда эмас, балки узлаштирувчан, мураккаблаш- 

тирилган шароитларда хам такрорланади. Мацщларни бажариш- 
да малакаларни такомиллаштиришга уцувчилар уларни бажа- 
ришнинг туири усулларини узлаштириб олгапларндан сунггииа 
эришнлади. Организмнинг иш ^обилиятини оширишда системали 
тренировка катта ахамиятга эга. Унинг таъсирида жисмоний ма1щ- 
лар осон ва яхши бажарилади хамда оз куч ва вацт сарфланади. 
Билимлар ва малакаларнинг мустахкам узлаштирилишига уцув- 
чиларнинг манфаатдорлиги хам ёрдам беради.

Уцув материалини планлаштиришда машкларнинг мумкин бу- 
ладнган, чекланган мшуюрдаги турларини кузда тутиш керак, 
чунки куплаб машк; турларига оид катта мшуюрдаги вазифалар
ни бажариш уцувчилар дивдатини сочиб юборади, натижада улар 
материални ёмон узлаштирадилар.

Урганила'диган маш^ларни уцувчилар дарсда ва дарсдан таш- 
цари вактда муста^пл бажаришлари улар билим ва малакалари- 
нинг мустахкам булишига ёрдам беради.

Билимлар, малака ва куникмаларни доимо текшириш хамда 
бахолаш, юту^ларни таъкидлаш ва рарбатлантирнш урганилади- 
ган харакат ва фаолмятни яхши узлаштнришни таъминлайди.

Туилунарлилик принципы. Жисмоний тарбияга оид укув мате- 
риали узлаштириш учун тушунарли булиши лозим. Лекин, бу у 
осон, енгил булиши керак деган ran эмас.

Осон машклар уцувчиларни пассивлаштиради, уларнинг диц- 
цатини бушаштиради ва деярли зур беришни талаб цилмайди. К,и- 
йин, куч етмайдиган машклар шунга олиб келаднки, у^увчилар уз
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кучларига ишонмай ^уяднлар. Куч етадиган машцлар цийинро^ 
вазифаларни бажаришга рагбатлантиради.

Жисмоний маш^ларни ургатиш жараёнида оддийдан мурак- 
кабга, осондан цпйинга, маълумдан номаълумга цараб бориш за- 
РУР-

Тушунарлилик прннципига амал цилган холда уцувчиларнинг 
индпвндуал хусусиятларини, сорлирининг а^волнни, жисмоний тай- 
ёргарлигннн ^нсобга олнш ва шунга мувофиц улар кучи етадигай 
материалнн танлаш керак.

Кургазмалилик принципи. Жисмоний машцларни турри узлаш- 
тирнш учун уларни бевосита идрок цилиш зарур. Бунга маш^лар- 
ни курсатиш орцалн осон эришилади.

Курсатиш намунали, болаларни тацлид цнлишга ундайдиган 
булншп керак. Лекнн биргина курсатишнинг узи кифоя ^илмай- 
ди. Шунннг учун курсатишни тушунтнришлар билан бирга ^ушиб 
олнб борнш зарур. Бунда у^увчнлар дик^атинн асосий нарсага—  
мазкур машкнинг умумий жи^атига ва олдин урганилган маш^- 
лардан фаркига царатнш лозим.

Курсатишни тушунтириш билан бирга цушнб олиб борнш машк;- 
нн англашнн таъмпнланди. Бу эса турри бажариш учун зарурдир. 
Машцларни муайян суръатда ва ритмдэ яхши ^амда тезрок; ба
жарпш учун курсатишни овозли идрок билан цушиб олиб бориш 
керак (саноц, музика, метроном). Кургазмалилик, уцитувчи кур- 
сатпшпдан ташцари, шунингдек, картиналар, расмлар, фотосурат- 
ларнн курсатиш орцали ^ам амалга ошириладн.

Кургазмалилик принципи таълнмнинг барча босцичларида: ян- 
ги материал билан таннштиришда, маш^ларни бажариш малака 
ва куникмаларини такомиллаштиришда цулланнлааи.

ТАЪЛИМ  М ЕТОДЛАРИ

Жисмоний тарбия практикасида таълимнинг куплаб турли ме- 
тодларп ва методик прнемларп цулланилади.

Методларни ^уйидагн уч группага бирлаштирнш мумкин:
а) орзакн (тушунтириш, хикоя, сухбат, буйрук, команда, кур

са тм а);
б) кургазмалп (курсатиш, курсатма цуроллардан фойдала- 

ннш);
в) амалий (маш^лар, мусоба^алар).
Методлар ва методик приёмларнинг ранг-барапглнгн узаро 

чамбарчас алокададир. Уцнтувчи уларни турли бирикмаларда 
цуллаб, жисмоний тарбиянинг тулаконли жараёнини таъминлайди.

ОРЗАКИ МЕТОДЛАР

Тушунтириш мактабнннг барча синфларида кулланилади. У  
машкнинг мохиятини очиб беради, у^увчиларда харакат (у ёки бу 
харакатни ^апдай бажариш) хацида тасаввур хосил цилади.
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Тушунтириш, ^исца, ани^, тушунарли, образли, у^увчиларнинг 
ривожланиш даражасига мос булиши лозим.

Бу образли циёслашлардан кенг фойдаланишни та^озо этади. 
Лекин образлар турри танланиши, маш^ларни яхшироц бажаришга 
ёрдам бериши лозим. Масалан, уцувчилар баландроц сакрашлари 
учун уцитувчи уларни ю^орига сапчийдиган тупга ухшатади: 
«1^ани, тупдек сапчинг», ярим букилган оё^ларда тинч ва юмшоц 
юришни мушук цадамига ухшатади: «Мушук каби сокин, майин 
юринг».

Тушунтиришлар пайтида болалар куплаб янги сузларни урга- 
надилар: ёнма-ён саф (шеренга), олдинма кейин саф (колонна), 
чуццайиш, туриш, гимнастика девори, ёроч, мат.

Тушунтиришларга пухта тайёрланиш лозим, Турри, адабий) 
тилда, ^иссиёт билан, о>;англарни уринли узгартириб, тетикланти- 
риб, >̂ ушёр торттириб, баланд, секин гапириш керак.

К,ийин маш^ларни тушунтириш пайтида болалар ди^атини 
асосий нарсага царатиш лозим.

Тушунтириш таълимнинг асосий методларидан бири ^исобла- 
нади, чунки у уцувчиларга урганиладиган материал хацида тула 
тасаввур беради.

Х^икоя болаларни маш^ларнинг янги турлари билан таништи- 
ришда (спорт хаётидан мисоллар); сюжет ва образларга эга бул- 
ган янги уйинни урганишда: ягона сюжет чизигига бирикадиган 
цатор мапщларни урганишда цулланилади.

Хикоянинг метод сифатидаги циммати шундаки, янги материал 
^изи^арли, ривоя тарзида баён к,илинади. Бу урганиладиган ма- 
териални яхши узлаштиришга ва маш^ларни яхши бажаришга 
ёрдам беради.

Уцитувчи К. Д. Ушинскийнинг «...дастлабки йилимни шаклга, 
рангга, товушга солиб,— хуллас уни боланинг иложи борича куп- 
ро^ сезгиларни илгайдиган ^илиб, шу билан биз узимизнинг били- 
мимиз бола учун тушунарли булишига эришамиз ва узимиз ^ам 
боланинг фикр дунёсига кирамиз»1 деган угитини эслаб, у бутун 
бошли машцлар комплексини утказишда ёр^ин, образли ^икоя 
цилади.

Тематик хикоялар («Пионер ёзи», «Кун режими», «Пионер 
лагеридаги кун», «Урмонга экскурсия», «Поездда юриш» ва 
бош^алар) ^изицарли ва фойдали маслахатларни баён цилишга 
ёрдам беради. У^итувчи хикоя ^илиш пайтида болаларни жуда 
ранг-баранг маш^лар билан таништириши мумкин (сафланиш, 
тбайта сафланиш, юриш, югуриш, сакраш, отиш, мувозанат са^лаш, 
топширик типидаги машцлар, уйинлар).

Хикоя методи асосан бошлангич синфларда цулланилади.
Бу метод сермехнат ва катта тайёргарликни талаб ^илади. Ле

кин шунга яраша самара олинади.

1 Ушинский К. Д. Книга для учащихся.— Собр. соч, М.— Л., 1949, Т. 6, 
266- бет.
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Хикояга цуйиладиган талаблар: баён цисца ва образли, ифо- 
далн, миссий булишидир. Хикоя, одатда, тушунтириш билан бир- 
га кушиб олиб борилади.

Сухбат савол-жавоб формасида утказилади. У^итувчи йуллов- 
чи саволлар ёрдамида материални узлаштириш даражасини ани^- 
лайди (маш^ни «¡андай бажариш, уйин коидалари), шунингдек, 
у^увчиларда уз фикрларини айтиш истагини цузгайди.

Сухбат ук,итувчи ва ук;увчилар уртасидаги муомаланинг цулай 
формаси хисобланадн. Бу метод утилган материални урганилади- 
ган материал билан борлаш, баён этилган материал болаларга 
цанчалик тушунарли булганлигини ани^лаш, у^увчилар дивдати- 
ни актнвлаштириш учун фойдаланилади. Уь;итувчи сухбат вацти- 
да болаларни яхширок; билиб олади.

Сухбат доимо ма^садга йуналган, к;ис^а, «¡изицарли булиши 
керак. У мактабнинг барча бошланрич синфларида ^улланилади.

Буйру% ва команда. У^увчилар жисмоний машцларни бажара- 
ётганларпда ва дарсни утиш жараёнида ук;итувчи ра^барлик к;и- 
лиш учун буйру^ ва командалардан фойдаланади.

Буйрук, деганда у^итувчининг даре пайтидаги орзаки курсат- 
маларн тушунилади. У муайян формата эга эмас, лекин укувчилар- 
нинг машцларнп ёкн бошк,а харакатларни бажаришлари билан 
борлшушр.

Буйрук, мактабнинг барча синфларида ^улланилади. 1-синфда 
у^итишнннг бошида буйрук; болаларни командаларни бажаришга 
тайёрлашда зарур босцич хисобланади.

Буйру^ца у^птувчининг сакраш жойи, снаряд, инвентарлар 
(туплар, таё^лар, аррамчилар ва боищалар)ни тайёрлаш ха^идаги 
курсатмалари киради.

У^итувчининг буйруцлари аниц ва ^пск;а булиши керак.
Буюриб ва уни албатта бажаришни талаб ^илиб у^итувчи ук;ув- 

чиларда интизомнн тарбиялайди ва уларни коллективда уюшган 
холда харакат цилишга ургатади. Хар бир буйру^ укитувчи томо- 
нидан салмоцлаб ва хотиржам берилиши керак.

Команда деганда у^итувчининг муайян формадаги, белгилан- 
ган талаффуз тартиби ва жуда ани^ мазмунга эга булган буйру- 
ри тушунилади.

)^ар бир команда машк;ни бажариш ёки тугаллашга сигнал з̂ и- 
собланади. Бажариш купинча маш^нинг суръати ва ритмини мос- 
лаштириб турувчи сано^ журлигида олиб борилади. Команда ва 
санок,да оханг ахамиятга эга. Унинг ёрдамида команда ифодали, 
майин, ёки кескин, эркин ёки таранг булиши мумкин.

Маш^ларни бажаришга дойр командалар мактабнинг барча 
синфларида ^улланилади. Улар кичик синфларда оз, юцорн синф- 
ларда купро^ берилади. Укитувчи томонидан бериладиган коман
далар форуа жихатдан ягона ва уларнинг ижроси цатъий белги- 
ланган, барча уцувчилар учун бир хил булиши керак.

Дарсни утишда буйруц ва командалардан машцни бажартириш 
учун хам, у^увчиларни уюштириш учун >̂ ам мох;ирона фойдаланиш 
лозим. Шуни эсда тутиш керакки, яхши команда, уринли ва турри

217



берплган буйруц у^увчнларга катта ташкнлпй таъсир курсатади 
ва уларни интизомга чакпради.

Курсатмалар мактабнннг барча синфларнда машкларни бажа- 
рпшда ^улланилади («Ор^ани тик тутинг», «Бошнн кутаринг», 
«эгилинг», «^улнп купроц букпнг» ва бош^алар). Курсатмалар бу- 
тун группага ёки бпр укувчнга тегишли булиши мумкин.

Уз вацтнда уринлн берплган курсатмалар машкларни яхши- 
poî  бажарншга ёрдам берадн. Курсатмалар цис^а, ани^, харакат- 
га ундайдиган, талабчан булиши керак.

К У Р Г А З М А Л И  М ЕТ О Д Л А Р

Машкни курсатиш. Таълим методлари ичида энг тушунарлиси 
курсатиш методн хнсобланади. Кургазмали методларда маипулар- 
ни курсатиш етакчи урннни эгаллайди.

Умуман кургазмалилнкни цулланнш, хусусан курсатиш кичик 
ёшдаги у^увчиларип укнтншда зарурдир.

Курсатиш жуда самарали булиши учун болаларни яхши уюш- 
тирнш ва улар кузата олншлари учун шароит яратпш лозим. Мацщ- 
лар барча укувчиларга яхши курпнадпган жойдан туриб намойиш 
этнлиши керак. Агар шароит нмкон берса, у^птувчн машцни ба- 
ландро^ жойга чицпб курсатгани маъ^ул.

Маш^лар ёйнц колонна олдида намойиш этилса, паст буйлп бо- 
лалар олдинда турпшларн керак. Агар у^итувчн машцни у^увчи- 
лар юриб бораётган пайтда иамойиш к,илаётган булса, у болалар- 
га пешвоз келиши, агар болалар дойра буйлаб харакат цилпшаёт- 
ган булса, у^увчпларнппг ёнида туришн керак.

Уцитувчн машкларни курсатаётнб, укувчиларга нисбатан гурли 
холатда турпши мумкин (юзма-юз, ор^а угирнб, ёи бнлан). Маса- 
лан, ор^анп тик тутгап холда чуццайнш, гавдани олдинга ва opea
ra эгиш ^амда оёкнн олдннга ва оркага кутаришни укувчиларга ёнл 
билан туриб курсатиш, цул ореада, бош ор^асига ^уйиладиган 
чапга, унгга, оркага угпрнлнш маш^ларини эса укувчиларга тес- 
кари туриб намойнш цилиш керак. У^нтувчп баъзан маш^ларнн 
курсатаётнб, уни болалар билан бирга бажарадн, бундай холда у 
укувчиларга юзма-юз туриши ва машцни ойна усулнда, яъни, агар 
у^увчилар чап томонга бажаришса, у унг томонга бажариши ке
рак.

Маълумкн, машк,ларни у^нтувчи намойиш цнладн. Лекин бун- 
га машкларни яхши узлаштнрган, бошца у^увчилар учун намуна 
була оладиган у^увчнларнн хам жалб цилиш мумкин. Бундай усул 
болаларга ижобий таъсир этади. Болалар машцни уз у ptofh ба- 
жара олганини куриб узлари хам бажара олишларига ишонч хо- 
сил ^иладилар. Курсатишдаи олдпн болаларни дшдот билан ку- 
затишга даъват этиш жуда мухим. Бунда нимага эътибор к;илиш 
лозимлигн курсатиладн.

Одатда, машцлар бнр неча марта намойиш этилади (бу маш^- 
ни мураккаблик даражаснга боглиц). Биринчи курсатиш машц 
>;а!\ида умумий тасаввур бериши керак. Болалар машцни узлаш-
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тнрпш даражасига цараб, маш^нинг айрим элементлари, детал- 
лари намойиш этилади. Бу у^итувчи ёки уцувчи томонидан амал- 
га ошнрилиши мумкин (у^итувчи бу ва^тда болалар эътиборини 
деталларга царатади).

Курсатиш доимо тушунтириш билан бирга ^ушиб олиб борила- 
дн. Чунки кичик ёшдаги у^увчилар тацлид килишга жуда мойил 
буладилар, шундай экан, маш^ни курсатаётиб, уни утин ёрувчига, 
маятник, шуруп, кушларнинг к;аноти, отнинг оёри, рознинг цада- 
мига, насосга ва хоказоларга ^иёслаш яхши натижа беради. Бун- 
дай усул машкларни узлаштиришни осонлаштиради, уни бажа- 
ришпи эса хиссий ва жонли ^илади. Курсатиш ва тушунтириш тур- 
ли вариантларда бирга ^ушиб олиб борилади:

1) дастлаб машц намойиш килинади, сунг тушунтирилади;
2) дастлаб машк тушунтирилади, сунг намойиш килинади;
3) намойиш тушунтириш билан бирга олиб борилади.
Куйн смнф у^увчнлари билан олиб бориладиган ишда дастлаб 

курсатиш, сунг эса тушунтириш кулланилади. У^нтувчи ю^ори 
синф у^увчиларини янги материал билан таништиришда ^ам шун
дай ^илади,-Тушунтириш болаларни кузатишга тайёрлаш зарур 
булган холдагпна цулланилади (кузатиш ма^садга йуналган були- 
ши учуй). Бу методдан купинча машкларни такрорлаш пайтида 
фойдаланадп. Ннсбатан мураккаб, бир неча элементдан ташкил 
топган машк,лар (болалар эътиборини уларнинг хар бирнга ь̂ ара- 
тиш керак), одатда, бир вацтда курсатплади ва тушунтирилади.

Харакатлар хакида турри тасаввур хосил ^илдириш учун ку- 
пинча кургазмалн куроллардан фойдаланпладп. Кургазмалн ку- 
роллар картиналар, жадваллар, расмлар, фотосуратлар булиши 
мумкин. Уларнп дарсда у^итувчи рахбарлигида ёки, агар улар 
синфда ёки залда осиб цуйилса, дарсдан тапщари ва^тда муста- 
кил равишда куриб чицнш мумкин.

Кургазмалн ^уроллар ранг-баранг, содда, цизнкарли булиши 
керак. Уларни магазнндан сотиб олиш ёки мактабда тайёрлаш 
мумкин.

Предметли белгнлар (ориентирлар) га катта эътибор бериш 
керак, улар машкларни бажариш учун реал имконият яратади.

Маълумки, болалар муайян натижалар билан борлик; маш^- 
ларнн: или б олиш, хатлаб сакраш, ошириб ташлаш, тирмашиш, 
нишонга теккизиш ва хоказоларни цизи^иб бажарадилар. Бунда 
предмет-ориентирларнинг ёрдами жуда катта булади.

Масалан, тупии маълум бир бурчак остида отиш учун керакли 
балапдлпкда ар^он тортилади (улоцтнришдаги ориентир), тупни 
турри отиш учун эса баланд ингичка нпшонлар цуйнладн; югур- 
ганда ^адамлар муайян узунликда булиши ва бол-алар турри 
югуришларн учун югуриш йулкаси чизи^лар билан белгнланади; 
узунликка сакрашда парвоз баланд булиши учун хаидакнинг си 
томонидан ар^он тортилади ва хоказо.

Бундай предмет-ориентирлар харакат техиикасинн эгаллашга 
ёрдам беради. Даре цизи^арли, хиссий булади, укувчпларнинг кат
та актнвлиги билан утади.
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АМАЛИИ METOДЛАР

Машцлар. Таълимнинг асосий вазифаси шурулланувчиларда 
муста^кам ^аракатланиш куникмаларини шакллантиришдан ибо- 
рат. Бу вазифани ^ал этиш учун урганиладиган ^аракатларни куп 
марталаб такрорлаш зарур.

Урганиладиган ^аракатларни планли равишда маш^ цилиш 
болаларга жисмоний тайёргарликнинг энг ю^ори натижаларига 
эришишларида ёрдам беради, уларни сорлом цилади, билимини 
оширади.

Таълимнинг дастлабки босцичида машц методини нисбатан 
туррун шароитда цуллаган маъцул.

Куп марталаб такрорлаш харакат техникасини тезроц эгал- 
лашга ёрдам беради ва унинг бажарилиш сифатини яхшилайди.

}^аракатларни урганишда икки метод: умумий ва цисмларга 
булиб урганиш методи цулланилади. Улар шу билан характерла- 
надпкп, бунда дастлаб машц элементларга булинмасдан, умуман 
курсатилади. Сунг машк; асосларини узлаштириш даражасига ^а- 
раб аста-секин алохида элементлар урганилади.

Масалап, ар^онга тирмашишга ургатишда дастлаб манщ уму
ман курсатилади. Уцувчиларда бу машк; хасида тасаввур хосил 
булгандан кейингина уни элементлар буйича урганпшга кириши- 
ладн (арконии оё^ билан ушлаш, ^улларни навбат билан юцорига 
узатнш, тортилиш ва хоказо).

Ш  ундай ^илиб, машцнинг умумий, яхлит фонида у^увчилар 
олдида унинг айрим элементлари намоён булади. Уларни эгал- 
лаш машцни умуман турри бажаришга олиб келади.

Югурнб келиб балапдликка ёки узунликка сакрашга ургатишда 
хам укувчиларга маш^ дастлаб тула курсатилади, сунг эса улар 
д .атп сакрашнииг алохида элементларнга каратплади (югуриб 
келнш, силтаннш, парвоз, тушиш). Укувчилар бу таркнбий элемент- 
ларнм эгаллаб олганларидан кейин элемептларни комплекс бажа
ришга, сунг эса сакрашни яхлит холда турри бажэрпшга утадилар.

Бундай изчиллик барча мураккаб харакатларга ургатишда 
цулланилади. Вазифалар ва организмга таъсир этадигам фнзиоло- 
гик орпрлнк нормаларини хисобга олиш ва укувчиларга машкни 
яхлит холда бнрданига куп марта такрорлашни таклнф этмаслик 
лозим. Бундан ташкари, элементларни урганиш урнига бутун 
машцнп тез-тез такрорлаш нотурри малака хосил булишига олиб 
келншн мумкинки, уни тузатиш жуда цийин булади.

Мураккаб машцлар элементларини тез ва яхши узлаштириш 
учун уларни енгиллаштирилган шароитда бажариш лозим. Чунон- 
чи, баландлнкка сакрашга ургатишда дастлаб унча катта булма- 
ган баландликда тортилган арцон (планка)дан сакраш тавсия 
этилади, мувозанат сак;лаш машцларини эса энлиро^ хамда паст- 
роц жойлашган снарядда бажариш керак. Болалар топширицни 
енгиллаштирилган шароитда бемалол бажара оладиган булганла- 
рндан сунг машкни бажариш шароитини мураккаблаштириш мум-
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кин. Малака ва куникмалар уйинлар ва мусоба^аларда такомил- 
лаштирилади.

Мусобаца такомиллаштириш методи снфатида у^увчиларда 
бир цадар малака ^осил булганидан кейингина кулланилади. Му- 
соба^ада у^ув материалини утиш давомида энг яхшн командалар, 
группалар ёки айрим у^увчилар ани^ланади. Масалан, икки-уч 
бола бирга чопишганда ролиб, сакрашлар натижасида — яхши 
сакровчилар, нишонга ёки у зо ^ а  отишда—энг мерган ва у зо ^ а  
отувчилар, уйинни ташкил этиш ва у т к а з и ш д а — ролиб командалар 
ани^ланади.

Мусоба^а методи болалар «¡изи^ишини оширади, маш^ларни 
яхши бажаришга, натижаларни оширишга ёрдам беради. У шу- 
нингдек, к;ис^а вакт оралирида организмга буладиган физиологик 
орирликни кескин оширади. Бундан ташцари, команда булиб уйна- 
ладиган уйинлар болаларда коллективизм ^иссини тарбиялайди. 
Лекин мусоба^а методи айрим у^увчиларда (ролибларда) ман- 
манлик, худбннлик намоён булишпга маълум замин яратишини 
назарда тутиш керак.

Мусоба^а методидан жуда эхтиётлик билан фойдаланиш лозим, 
чунки у маш^ларнн бажариш ашщлигини пасайтиради хамда уцув- 
чиларда жуда катта асабий ва жисмоний тарангликни вужудга 
келтиради.

Катта таранглик ва кучли кузгалиш болалар ^олатига, улар- 
нинг хул^и ва бир-бири билан узаро муносабатига салбий таъсир 
курсатади. Бу у^итувчи зиммасига мусоба^а методидан дарслар- 
да жуда эхтиёт булиб фойдаланиш масъулиятини юклайди. Куйи 
синф уцувчилари билан иш олиб борганда мусоба^ани мусоба^а 
характеридаги уйинлар («Уз байро^часига», «Тупни узатиш», 
«Ким узокка отади?», «Туп уртадагига», «Номерларни чацириш», 
уйин-эстафеталар ва бошк;алар) билан чекланиш лозим.

Юцори синфларда мусобак;аларни дарсларда мактаб програм- 
масининг барча турлари буйича утказиш мумкин. Бунда болалар 
эътиборини шахсий натижаларга эмас (уларни бурттирмасдан 
таъкидлаш керак), балки командалар, группаларнинг энг яхши 
натижаларига ^аратнш лозим.

Х А Т О Л А Р Н И  Т У З А Т И Ш

У^увчилар жисмоний машкларни бажараётганда ва уйин Пай- 
тида баъзан хатоларга йул ^уядилар ва ь^оидани бузадилар. Ха- 
толар умумий ва индивидуал булади. Агар хато бутун синф ёки 
уцувчиларнинг купчилнги томонндан йул ^уйилса, унда мацщлар- 
ни бажаришни тухтатиш ва шурулланувчилар эътиборини йул цу- 
йилган хатога к;аратиш лозим. Бунда тушунтиришни курсатиш би
лан бирга цушиб олиб бориш зарур. Болалар орасида машкларни 
турри бажара оладпганлар булса, улар машкларни курсатишлари, 
уцитувчи эса бажариш техникасини тушунтиргани маъцул.

Айрим у^увчиларнинг хатолари индивидуал тузатилади. У^и- 
тувчи маш^ни тухтатмасдан туриб хато ^илган уцувчи ёнига кела-
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ди ва унга зарур курсатма беради. Маш^ларни бажаришда укув- 
чилар турли хил хатоларга йул цуядилар. Масалан, сакрашда баъ- 
зи болалар югуриб келишда, баъзилари силтанишда, учинчилари 
парвозда, туртинчилари цунишда хато киладилар ва ^оказо. Агар 
уцитувчи курсатмаганидан сунг уцувчи топширикни бажаришда. 
нимага эътибор бериши кераклигини такрорласа, яхши самара бе
ради.

У К У В Ч И Л А Р Г А  И Н Д И В И Д У А Л  Ё Н Д А Ш И Ш

Болалар билан ишлашда уцитувчининг уз у^увчилари индиви
дуал хусусиятларини яхши билиши катта а.^амнятга эга, чунки, 
>̂ ар бир синфда зукко ва паришонхотир, фаол ва пассив: физкуль- 
турага цизицувчи ва унга цизицмайдиган уцувчилар булади.

Уцитувчи ^ар бир уцувчининг с о р л и р и н и  ва жисмоний ривож- 
ланганлик даражасини яхши билиши керак. Бунинг учун у уцув- 
чининг шахсий делосидаги маълумотлар ва сунгги медицина кури- 
гннинг матижалари билан танишади. Болаларнинг уй шаронти 
билан танишиш, шунингдек, ота-оналар билан шахсан алокада бу- 
лиш у^итувчига куп нарса беради. Буларнинг хаммаси у^ув-тарбия 
жараёнида болаларни диктат билан кузатиш орк;али тулдириб 
борилади.

Х,ар бир синфда уз синфдошларидан жисмоний тайёргарлнгига 
кура яодол ажралиб турадиган уцувчнлар бор. Улардан баъзилари 
машцларда оцсайдилар, бошкалари эса, аксиича, жисмоний маш^- 
ларни бажаришда юцори натижалар курсатадилар.

Физкультурад^ жисмоний тарбияси оксайдиган болалар, ур- 
то^лари олдида бушангликларини билдириб куймаслик учун, ку- 
пинча тортиниб турадилар, маш^ларни истар-истамас бажаради- 
лар ёки уларни бажаришдан бош тортадилар. Бундай пайтларда 
у^итувчи шурулланувчиларга хотиржам тонда далда беради, баъ- 
зан машцларни бажариш шартини енгиллаштиради, уларнинг 
бушанглиги вацтинча эканлигини, улар дарсдан ташцари вацтлар- 
да к,ушимча шуруллансалар, уз уртоцларига етиб олишлари мум- 
кинлигини айтиб болаларда умид ва ишонч >̂ осил цилади. Бундай 
уцувчилар учун уцитувчи дарсда хеч цандай алохида шароит ярат- 
майди, уларга синф дивдатини царатмайди, балки улар билан ин
дивидуал ишлайди.

Шунингдек, яхши тайёргарликка эга булган болалар хам уз- 
ларнга индивидуал ёндашишга эхтиёж сезадилар. Улар дарсда 
барча ук;увчилар билан утказиладиган машцларнинг осонлигндан 
зерикадилар. Шунинг учун уларни бетартиб ва холламай бажара- 
дилар. Бундай пайтларда мазкур уцувчиларга топшири^ларнм ба
жаришда оширилган талаблар куйиш ва маш^ларни тез-тез му- 
раккаблаштириш зарур. Бундай у^увчиларнинг активлитипи оши- 
рнш мацсадида уларга уз уртокларига ёрдам бериш вазифасини 
топшириш, уларни машцларни курсатишга жалб цилиш лозим. 
Лекип хар кандай шароитда хам у^итувчи уларни ажратиб кур- 
сатмайди.
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Купинча ^атъийлик ва ботирликнн талаб ^иладиган машцлар- 
ни ишончсиз бажарадпган уцувчилар учраб турадн. Купро^ муво- 
занат са^лашда баландликдан ва баландлпкка (айни^са планка- 
дан), сакрашда, шунингдек, чанрида тепалпкдан тушишда шундай 
буладп. Бу уларда уз кучларига ишончнннг йу^лиги, машцларнинг 
к;ийин булиб куриннши бнлан, йи^илиб тушнш ёки маш^ларни 
муваффа^иятспз бажаришдан цур^иш билан изо,\ланади. Бу 
камчнлпкни бартараф этиш учун эхтпёт чораларини курган хрлда 
маищларни осонлаштириб (снарядни пасайтирнш, нисбатан текис 
цияликда) бажарнш керак. Масалан, мувозанат саклаш маш^лари- 
ни бажартиришда укнтувчи ёрочнп пасайтнрпши ёки уцувчи ёгоч 
буйлаб .\аракат цилаётганда унинг цулидан ушлаб туриши мум- 
кин; баландлпкка сакрашда планканн тушириши ёки планка ур- 
нида арцон тортпб цуйиши мумкин. Одатда, бундай ёрдам ижобий 
таъсир курсатадн ва маш^нп бажарншни хадеб талаб ^илавериш- 
дан фар^ли уларо^ катта самара беради.

Нихоят, баъзан жнсмопий маданиятга упча ^пзи^майднган, 
бехафсала шугуллападнгаи, занф уцувчнлар хам учраб туради. 
Укнтувчи у^увчшшнг уртоклари, ота-онаси бнлан сухбатда бундай 
ходисаларнннг сабабннн апиклашга интплади, уцувчнда жисмоний 
машкларга кизпкнш упротишга харакат килади, унга уцув жараё- 
ни ва синфдан таш^ари ишларга оид алохнда топшири^лар бе
ради.

Болаларга индивидуал ёндашишда уларнннг ссглнпши албат- 
та хисобга олиш керак.

Иш тажрибасн шуни курсатаднки, мактабда махсус медицина 
группасига утказилган болалар жуда озчнликнн ташкил этади. 
Бундай болалар учун алохида машрулот ташкил этиладиган жой- 
ларда улар синфда жисмоний машклардан озод этнладнлар ва мак- 
таб медицина ходнмларининг доимнй назорати остида буладплар.

Тайёрлов группа уцувчиларн барча болалар билан бирга шу- 
рулланаднлар. Лекнн уцптувчн машцларнп танлаш ва дозировка 
цилишга айппкра эътибор билан ёндашпшп лозим. Хар бир кон- 
крет холда укнтувчи машкларга ва уйинда нштирок этишга жалб 
цилиш учун муайян воситаларни цуллайди ёки, аксинча, уларнинг 
машкларда нштирок этишини чеклайди. Масалан, агар уцувчи 
касалга чалинганлигн туфайли тайёрлов группасига утказилган 
ва унинг организми заиф булса, бундай у^увчини жисмоний маш^- 
лар, айни^са, органмзмга катта орирлнк берадиган машк;ларни ба
жаришдан четлатиш керак. Агар у^увчн жисмонан заифлиги ту
файли тайёрлов группасига утказилган булса, бундай у^увчини 
жисмоний машрулотларга ва уйинларга хар томонлама тортиш 
лозим. Аммо бундай холда у^увчи организми орти^ча зури^мас- 
лиги зарур.

У^итувчи ук;увчига индивидуал ёндашганда ^уйидагиларга 
молик: маш^лар ми^дори ва такрорлар сонини чеклаш; бажариш 
шароитини енгиллаштириш; дарсларда врач томонидан тавсия 
этиладиган махсус машцларни утказиш; бажариш техникаси ва 
ми^дор курсаткичларига кераклича эътибор бериш.
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Болалар билан ишлашда, айницса, махсус ва тайёрлов группа- 
сига утказилган болалар билан ишлашда уцитувчининг врач би
лан доимий ^амкорлиги катта а^амиятга эга. Иложи булса, врач 
жисмоний маданият дарсларида мунтазам равишда иштирок эти- 
ши, болаларни кузатиб туриши ва уцувчиларнинг с о р л и р и  ва 
жисмоний ривожланишини яхшилаши лозим.

У^итувчи, врач ва ота-оналарнинг хамкорликдаги иши, шуб- 
^асиз, яхши натижалар беради.

ДАРСНИ УТИШ ШАРОИТИ

Жисмоний маданият дарсларини ташкил этиш ва утказиш 
улар утказиладиган шароитга борлиц. Очиц ^аводаги дарслар 
ёпик бинодаги дарсларга Караганда бошк;ачаро^ утказилади; к,иш- 
да очи^ хавода утказиладиган дарслар ёзда утказиладиган дарс- 
лардан фарц цилади ва ^оказо.

Машрулот урнига борли^ булган турли шароитлар даре ^ури- 
лишига ва машк;ларни танлашга, даре зичлигига, шурулланувчилар- 
нинг кийим-бошларига, инвентарлардан фойдаланишга таъсир ци- 
лади.

Уцитувчи очи^ хавода даре олиб борганда синфдан машруло! 
жойига ташкилий равишда келиш ва кетишни кузда тутади ва 
укувчиларнинг кийими билан борлиц масалаларни хал этади (об- 
хавога цараб). Очи^ хавода, айницеа, сову^ кунларда дарслар 
бннодагига Караганда тезрок суръатда утказилади. Бунда даре 
бошланишига «^издириш» машцлари киритилади. Очи^ хавода 
утказиладиган даре ёпи^ бинода утказилиши мумкин булмаган 
уйинлар ва машцларни киритиш (узовда отиш, тез югуриш, югу- 
ришли уйин-эстафеталар, югуриб келиб узунликка сакраш ва 
бопщалар) имконини беради. Айни пайтда очи^ хавода утказила
диган дарсда, мактабда гимнастика ша^арчаси булмаса, залдаги 
жихозлардан тула фойдаланиш мумкин.

Киш вацтида дарсларни очик, хавода утказишда у^итувчи олди- 
да янги маеалалар пайдо булади.

Болалар исси^ кийинишлари, лекин шу билан бирга кийим улар- 
нинг ^аракатига халакит бермаслиги лозим.

Машрулот жойи цордан тозаланган, музлаган жойларга эса 
цум ёки кипи^ сепилган булиши керак.

Кишда очиц хавода утказиладиган жисмоний маданият дарси 
тузилишига кура бош^а ва^тлардаги дарслардан фарц килади.

Даре бошида уцувчилар сову^ цотмасликлари учун тез юриш, 
чопиш ва чопиб уйналадиган уйинлар утказилади. Аеосан аввал 
урганилган машклар янги машкларда эса узоц тушуитиришнн 
талаб к;илмайдиган ва болалар тез идрок этадиганлари цуллани- 
лади. Барча уцувчилар ёки катта группа бажара оладиган машц- 
лар танланади. Масалан, юриш, югуриш, умумривожлантирувчи 
машклар, сакрашлар, отиш ва уйинлар.

Дарсларни усти ёпиц бинода утказиш узига хос хусусиятга эга. 
Яхши жи^озланган жисмоний маданият зали, етарли ми^дордаги
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инвентарлар программанинг катта ^исмнни бажариш ва ^ар бир 
дарсни етарли изчилликда ^амда нагрузкада утказиш имконини 
беради. Лекин дарсларни фа^ат залда утказиш билан программа- 
ни тула бажариш мумкин эмас (масалан, чанги ва боища баъзи 
спорт турлари буйича). Шунинг учуй дарслар очиц ^авода хам 
утказилиши лозим.

Плаилаштиришда залдаги дарсни очпк хаводаги даре билан 
цушиб олиб бориш керак.

Дарслар бош^а жойларда хам утказилиши мумкин (рекреак- 
цион залларда, дахлизларда, синф хоналарида), лекин улар ца- 
тор хусуснятлари билан фарк; ^илади. Бундай жойларда, одатда, 
майдон тор, зарур жи^озлар йу^ ва улар мактабнинг боища хона- 
ларидан ажратилмаган булади. Уларда тулацонли даре утказиш 
имкони йук;. Буларнинг хаммаси уцнтувчпни программа материа- 
лидан танлаб фойдаланишга мажбур этади, жихозларнинг етиш- 
маслиги эса дарснинг зичлигини пасайтирадн. Бундан ташцари, 
хоналар, айницеа, синфларнинг бевосита яцинлиги физкультура 
дарсларида тула тинчликни саклашни талаб этадн.

Б о л а л а р  к и й и м и .  Физкультура дарсларидагп форма—■ 
махсус кийимлардир. Гимнастика машрулотлари ва йилнинг илик 
пайтида очи^ ^авода, шунингдек, биноларда болалар (урил ва циз- 
лар) трусик, майка ва тапочкалар киядилар. Майкалар оциш 
тусда булгани маъцул, чунки улар чиройлироц ва гигиеник жи^ат- 
дан ^улай.

Болалар бир хил кийинганлари маъцул. Бу болаларни инти- 
зомга чациради, синфни яхши ташкил этишга ёрдам беради, маъ- 
лум тарбиявий а^амиятга эга булади. Спорт формаси тоза, орас- 
та булишини ва уни болалар фа^ат машрулот пайтида кийишлари- 
ни назорат цилиб туриш зарур.

Кун сову^ вацтда очиц ^аводаги машрулот учуп у^увчилар тре
нировка кийимларини, тапочка ёки кедаларини (жун пайпоц би
лан), р ш  вацтида эса чанги кийимларини, пийма ёки чанри бо- 
тинкасини, ^алпоцчаларни (газламадан, жундан булгани маъцул) 
ва «¡ул^опларни киядилар.

Уцувчилар машрулотларга махсус кийимлар кийиб келишлари 
учун болалар ва уларнинг ота-оналари билан тегишли су^батлар 
утказилади.

Уцувчилар мактабда цайта кийиниб олишлари учун икки бу- 
лимли хона ажратилади (урил ва циз болалар учун ало^ида). 
Агар бундай имконият булмаса, болалар синфда кийинишлари, ки* 
йим ва пойабзални тахлаш, саклаш, шунингдек уцувчиларни даре« 
гача сафлантириш учун муайян тартиб урнатиш зарур.

Дарсларни утказиш шароитларидан бирн уларнинг уцув куни 
жадвалида тутган урнидир.

Жисмоний тарбия дарсларини сунггн соатларда утказган маъ- 
цул. Лекин мактабда жисмоний машцлар машрулотлари учун му- 
вофи^лаштирилган зал ёки хона булса, унда мактабнинг барча 
уцувчилари шурулланишлари лозим. Бундай шароитда жисмоний 
тарбия дарслари иккинчи ва учинчи соатларда утилиши мумкин.
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Физкультура дарсларини биринчн соатга ^уйиш маъцул эмас, чун- 
ки болалар биринчи сменада нонуштадан сунг, иккинчи сменага 
тушликдан сунг келишади, бу эса даре утказиш имкониятларини 
чеклаб цуяди.

У^ув кунининг урталарида утказиладиган дарслар уз тузили- 
ши ва мазмунига кура жадвал сунгидаги дарслардан фар^ цил- 
майди.

Агар болалар махсус кийимларда шугуллансалар, залдан синф- 
га утиш учун бир оз вацт талаб цилинса, унда болалар шошилмас- 
дан синфга келишлари, ^айта кийинишлари ва дарега тайёрла- 
нишлари учун дарсни цунгиро^ка 3— 5 минут ^олганда тамом- 
лаш зарур.

КАМ БУТЛАНГАН БО Ш ЛАНРИЧ М АКТАБДАГИ  
И Ш Н И Н Г УЗИГА ХОС ХУСУСИЯТЛАРИ

Кам бутланган мактабларда у^иётган болаларнн жисмоппй 
тарбиялашга оид ншнннг вазпфалари, восита ва формалари бошца 
барча мактаблардагп пшга ухшайди. Дарсларни тузпш принцип- 
лари, уларнн утиш методикаси, шунингдек, у^ув ншннинг практик 
материаллари барча мактаблар учун умумийдир.

Кам бутланган мактаблардагп жисмоиий^тарбпяга оид уцув 
ишининг хусуспяти дарсларни утказиш учун турли спнф болалари- 
ни бирга уюштирпшдаи пборатдир.

У^увчнлар бир жойда парта олдида турмай, уз холатларини 
эса тез-тез узгартириб турадиган (юрнш, югурпш, сакраш, уйин- 
лар ва боищалар) жпемонпй машцларга онд машгулотларнинг 
узига хос хусуснятлари, муайяи хаяжон, у^нтувчининг фармойиш- 
лари ва командаларп, туп билан машц бажаришда, югуришда, 
депсинишда, нишонга отиш ва бошцаларда айницеа, уйинларда 
му^аррар тарзда юз берадиган шов^ин физкультура дарении бош- 
^а дарслар билап бир хонада, бир ва^тда цушиб утишга имкон 
■бермайди.

Бутланмаган мактабда жисмоний тарбия дарсларини муваффа- 
^иятли утказиш учун ^уйидаги цоидаларга доимо рноя ^илиш ке- 
рак.

1. Уцувчнларни хар ^андай ташкил этишда у^ув материали шу 
синф учун программада кузда тутилган булиши керак.

2. Конкрет шароитдан келиб чивдан холда даре олиб бориш- 
нинг турли методларинп иложи борича кенгроц цуллаш лозим..

3. Машцларни турли синф уцувчилари учун бажариш шароити- 
га кура ^ам, дозировка ва бажариш сифатига кура ^ам таба^а- 
лаштириш зарур.

4. Ю^ори синфлар у^увчиларидаги мавжуд ижобий тажриба- 
лардан маш^ларни ва уйин ^аракатларини бажартиришда майо
рат билан фойдаланиш лозимки, бу кичик ёшдаги у^увчилар тац- 
лид ^илишлари учун намуна булсин.

Барча болаларнинг, айни^са, кжори синф у^увчиларини актив- 
лаштиришга катта эътнбор бериш керак.
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Кам бутланган бошлангич мактабларда физкультура дарсла- 
ринн утказишда уцувчиларни жисмоний маш^ларпн бажариш 
учун ташкил этишнинг бир неча методларн цулланилиши мумкин. 
Бир вацтда бир неча синф уцувчилари билан машрулот олиб бор- 
ганда методларнинг турли бнрикмасидан кенг фойдаланиш за- 
РУР-

Дарснн олиб бориш методы унинг вазифаларн, мазмунига бор- 
лиц холда уцитувчн томонидан белгнланади. Дарсни купроц зич- 
лаштириш имконини берадиган ёппасига шурулланиш методи саф- 
ланиш ва к;айта сафланишда, юриш, югуриш, рацс машцларини 
предметлар билан ва предметларсиз бажариладнган умумривож- 
лантирувчи манщларнн бажарпшда, коматнн шакллантирувчи 
маш^лар, жойда туриб сакрашда (депсиниш), калта аррамчида 
сакрашда, катта ва кичнк туплар билан бажариладнган машцлар- 
да (х,ар бир уцувчи учун биттадан туп булса), акробатика мапщ- 
ларида (жой мавжуд булса), полда (ерда) туриб мувозанатни сак;- 
лаш машкларини утказишда, барча синф у^увчилари учун умумий 
булган уйинларни утказишда, чангида сафланнш элементларида, 
чанрида юришда, чангида кутарилиш ва тушншда кулланилиши 
мумкин.

Санаб утилган машц турлари уцувчилар томонидан узлашти- 
рилган ва ^аракат формаси ва дозировкасн тегпшли хамда уз 
ва^тида группаланган харакат ва дозировка формаснда етарли 
даражада яхши бажарилгандагина ёппасига бажариш методи асо- 
сида утказилиши мумкин. Ёппасига шурулланишнннг афзаллиги 
шундаки, кйчик ёшдаги уцувчилар бир хил машцларни хамма на
тори бажарганда катта ёшдаги уцувчилардан нбрат олншади ва 
уларга тацлид цилишади, катта ёшли уцувчилар эса кнчикларга 
ибрат булишни тушунган ^олда маищларнн нложн борича яхши 
бажаришга ^аракат ^илишади. Бу, бир томондап, барча уцувчилар 
яхши шурулланишлари учун замин булади. Иккпнчи томондан 
эса, му^ими — бутун у^увчилар коллективига ижобпй тарбиявий 
таъсир курсатади.

Ёппасига шурулланиш методининг камчилигп барча уцувчилар 
учун умумий машцларни утказишда ва юцори синф уцувчиларнни 
янги машцларга ургатиш имкониятининг чекланганлигидадир. Бу  
камчилик говори синф уцувчилари бажарадиган машцларга цуйи- 
ладиган талабларни ошириш билан тулдирилади.

К,уйи синф уцувчилари тацлид цилишлар учун шароит яратиш 
мацсадида катта уцувчилар яхши куриниб турадиган сафланишдан 
фойдаланиш зарур. Жойида туриб сафланишда, жумладан, чан- 
рини ушлаб ёки чангида сафланишда катта уцувчилар кичиклар- 
дан олдинда бир цатор булиб ёнма-ён турганлари маък;ул. Агар 
колонна булиб сафланнлса, унда кичик ёшдаги уцувчилар алоз̂ и- 
да сафланиб, катталардан орцада ва ёнро^да турншлари лозим.

Юриб бораётганда цайта сафланганда кичиклар умумий сафда 
катталардан кейин турадилар. Агар кичкинтойлар учун у ёки бу 
командани бажаришни намойиш ^илиш зарур булганда, у^итувчи 
уларни тухтатиб, катталар ^аракатини кузаттнради.
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Колоннада юриш ва югуришда икки вариантни к;уллаш лозим: 
бпринчисида — ^амма у^увчилар бир ^атор булиб юрадилар (югу- 
радилар), >;аракат суръатн укитувчи томонидан бош^арилади; 
пккинчисида— катта ва кичик ёшдаги уцувчилар алохида сафда 
ва булак суръатда юради (югурадилар).

ёйиц  колоннада предметлар билан ва предметларсиз бажари- 
ладиган умумривожлантпрувчи маш^лар, шунингдек, бопща бар- 
ча машцларни ёппасига шурулланиш методи асосида утказишда 
кичик болаларни катталар орцасига шахмат тартибида куйиш ло- 
зимки, улар бир-бирларининг олдида туриб цолмасинлар. Барча 
болаларни дойра буйлаб сафлашда ^ам ёппасига методидан фой- 
даланиш мумкин. Бу айни^са ра^с машцларини утказишда цулай- 
дир.

Акробатика машцларида, туплар билан бажариладиган машк- 
лар, аргамчн билан сакрашда уцувчилар ёппасига шугулланишла- 
ри учун матларда жой, туп ва аргамчи етарли булиши керак.

Оцим методи купинча кпсца масофаларга юриш ва югуришда 
(алмашлаб), югурпб келпб баландликка ва узунликка сакрашда, 
мувозанат сафлашда, тпрмашнш ва ошиб утншда, тупларни оши- 
риш, отиш ^амда илпб олпшда, акробатика машцларида, чаншда 
тушиш ва кутарилишда кепг цулланилиши мумкин.

Кам бутланган мактабда окнм методининг энг яхши вариант» 
уч о^ммли чизи^дир, яънп бпрннчи оцимда—-учинчп синф уцувчп- 
лари, иккинчисида— пккинчп синф у^увчилари, учинчисида бирин- 
чн синф уцувчилари машк бажарадилар. Табиийкн, бир ва^тда уч 
оцимдан зарур шаронт мавжуд булгандагина фойдаланиш мум
кин: баландликка сакрашда— учта турли баландлик, узунликка 
сакрашда— учта тушиш жоии, мувозанат сафлашда—учта снаряд, 
тупларни узатиш, отнш ва нлиб олишда— туплар етарли булганда 
ва ^оказо.

Барча синфлар укувчнларп машцларни тухтовсиз оцим тарзи- 
да бажарганларида бир о^имдан х;ам фойдаланиш мумкин. Бир 
о^имнинг афзаллигп шундаки, унда уцувчилар уз урто^лари, жум- 
ладан, ю^ори синф уцувчнларпнннг ) а̂м мапщ бажаришларини ку- 
риш ва улардан ибрат олиш имкониятига эга буладилар. Бир о^им- 
нннг камчилиги—дарснинг нисбатан зич булмаслиги, бунинг о^и- 
батида жисмоний огирликнинг камайишидир. Бир неча оцимнинг 
афзаллиги — машцларнинг купроц табацалашиши, даре етарли 
даражада зич булиши оцибатда жисмоний огирлик ^ам купайи- 
шидир; камчилиги эса— кичик ёшдаги уцувчиларнинг катталар 
харакатига тацлид цилиш имкониятининг йуцлигидир.

Турли конкрет шароитларда оцим методининг иккала варианти- 
ни э̂ ам цуллаш зарур. Бирор синф уцувчиларини янги мапщларга 
ургатишда учала о^имни ^ам ташкил этган маъ^ул: икки о^имда 
уцувчилар урганилган маш^ларни г^ста^ил бажарадилар, учинчи 
о^имда эса у — уцитувчи болаларни янги машцлар билан таниш- 
тиради. Болаларнинг урганилган маш^ларни бажариш малака ва 
куникмаларини такомиллаштцриш даврида бир оцимдан ^ам тула 
фойдаланиш мумкин.
228



Оцим методи турли синф укувчиларн томонидан бир эмас, бир 
неча маищ туринн бажаришда катта муваффацият билан цуллани- 
лиши мумкин. Масалан, биринчп синф укувчиларн мувозанат 
са^лаб гимнастика скамейкаси доскасидан утадилар, иккинчи 
синф уцувчилари эса худди шу тарзда олдинга думалайдилар. 
Бир неча машц тури, масалан, гимнастика скамейкасига тирма* 
шиш, баландликка сакраш, мувозанат сацл^аш, нишонга отиш ка- 
би машцлар утиладиган барча синф укувчиларн ягона оцим ^осил 
цилишлари мумкин. Бу вариантда болалар яхши урганилган машц- 
ларнигина бажарадилар. Энг мураккаб вариант— турли синф 
уцувчилари турли машкларни бажарадиган о^имдир. Масалан, 
биринчи синф у^увчилари гимнастика скамейкаси доскаси буйлаб 
^улларини ён томонга узатиб юрадилар, иккинчи синф уцувчи- 
лари оё^ учларида, цулларини юцорига кутариб юрадилар, учинчи 
синф уцувчилари эса букилган оё^ларини олдинга кутариб оё^ 
тагида чапак чалиб юрадилар.

Сменали метод ^оматни шакллантириш машцларида, акроба
тика манщларида (матлар кам булса), тнрмашиш ва улоцтириш 
маппугарини утказишда цулланилади. Бунда икки вариант цулла- 
нилади: биринчисида— барча укувчилар синфлар буйича сменалар- 
га булинадилар, лекин бир хил машкларни бажарадилар; иккинчи- 
сида— укувчилар синфлар буйича сменаларга булинадилар, лекин 
турли машкларни бажарадилар. Биринчи вариантнинг афзаллигн 
эса машкларни турли синф уцувчнларп учун табацали килиш мум- 
кинлигидадир. Иккала вариан тдэи доимо фонд аланпш лозим.

Группа методн дарснинг асосий к;исмпни утказ11ШДа купро^ 
^улланиладп. Унинг афзаллигн даре материалини турли синф 
укувчиларн учун машцлар турлари буйича кенг табацалаштириш 
имкопиятннинг мавжудлигида, турли синфлар билан бнр хил эмас, 
балки турли машкни утказишда, машкларни хамиша дозировка кн- 
лпш мумкинлпгидадпр. Бундан таш^арп, у^птувчп машгулотнн 
группа методи асоспда олиб бораётпб бир синф у^увчиларпнп ян- 
ги материал билан таништириш учун энг цулай имкониятга эга 
булади, айни пайтда бошк;а синф укувчиларн утилган машкларни 
бажаришни такомиллаштирадплар. Группа методи яна шунинг 
учун х;ам заруркн, уцптувчи умп цуллаётпб, юцори синф болалари- 
ни ^уйи синф программасига кирмагаи машкларга ургатиш имко- 
ниятига эга булади.

Группа методини куллашнинг асосий шарти мапщ турларинп 
о^илона алмаштириб туришдир: ани^ бажариладиган, бунда ало- 
хида эътибор талаб киладиган янги машцлар даре асосий ^иемп- 
нинг бошида утказилади; бир оз ^аяжон уйготадиган, жисмонии 
орирликни оширадиган машцлар даре асосий ^исмининг иккинчи 
ярмида утказилади; ук,увчилар группа холида мустацил шурулла- 
надиган маищлар хавфеиз булиши, у^птувчпнпнг э.\гиёт чорала- 
риии к;уллашини талаб этмаслиги лозим. Масалан, уцитувчи I I I  
синф уцувчиларига янги акробатика машцларини ургатаётганда
I I  синф у^увчилари чопиш ва айланаётган узун аргамчида сак
раш билан шугулланадилар, I синф укувчиларн эса нишонга ота-
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дилар. У^итувчи курсатмасига биноан группалар бир жойдан ик- 
кинчи жойга (машц турларига) утадилар.

Кам бутланган мактабдаги физкультурага оид ишда цуйидаги- 
лар мухим а.^амиятга эга: бир неча синф у^увчилари билан бир 
вацтда машрулот утказишда цулланадиган амалмй материални 
таба^алаштириш, маищларни бажариш учун турли шароитлар 
яратиш, маищларни бажариш сифатига турли талабларни цуйиш.

У^итувчи буни амалга ошириш учун турли методларни ^улла- 
ши мумкин. Юриш, югурнш ва чанрида юришда турли суръат хам- 
да давомлилик булиши зарур (кичик ёшдаги у^увчилар югуриш- 
дан юришга катталардан олдин утадилар). Деярли барча машц- 
ларнн амалга оширпшда (иредметлар билан ва предметларсиз ба- 
жарнладиган умумривожлантирувчи маш^лар, ^оматни шакллан- 
тирувчп, мувозанат сацлаш, сакраш, отнш ва бош^алар) .̂ ар бир 
машцни турли мн^дорда такрорлатиш зарур. Буидан таш^ари, 
нишонга отиш машцнни утказишда нишонлар турли синф уцувчи- 
ларп учун хар хил узоклнкда ва баландликда булиши мумкин. 
Баландликка сакрашии утказишда балаидлик турли килпб узун- 
ликка сакрашии утказишда силтанпш жойп кичик ёшдаги у^ув- 
чилар учун катталарникига цараганда кенг цилнб белгнланади. 
Чанрида тушнш ва кутарнлишда майдон катталарникига Караган
да кичик ёшдаги у^увчнлар учун камро^ кия булади. Чапшда 
юрпшда катта у^увчиларнииг чаириси узунроц, кичикларники эса 
калтарок, булади. Бу билан чанрилариинг ташщи (катталар учун) 
ва нчки (кичиклар учун) ёпицлигига эришилади.

Асосий эътнбор уйинларни утказишга царатилпши зарур. \ар 
бир синф программаспда болалар ё^тирадиган куплаб уйинлар 
мавжуд, лекин юцорн синфларга оид уйинларга кичик ёшли уцув- 
чиларнинг курби етмайди, аммо биринчи синф уцувчиларига мул- 
жалланган «Космонавтлар», «Уз байро^чаларига», «Чизицлар 
буйлаб сакраш», «Бури овда», «Нишонга аниц ур» каби уйин- 
ларнн ю^орм синф у^увчнлари хам зур иштиё^ билан уйнай- 
дилар.

У^птувчи буии хпсобга. олган холда турли синф у^увчнлари бп- 
лан (бирданига .^амма билан) умумий уйинларни ва хар бир синф 
ёки иккита аралаш синфлар учун алохида уйинларни утказиш ло- 
зим.

Фа^ат барча синфларда урганилган уйинлар умумий уйинлар 
була олиши мумкин. Бу ерда катта уцувчилар узларининг уйин ма- 
^оратларнни курсатишлари, кичик у^увчилар эса ибрат олишлари 
учун яхши имконият булади. Махорат билан утказилган умумий 
уйинлар укувчилар коллектнвннинг жипслашувнга яхши таъсир 
курсатадк. Уйииларда барча боища машцлардагидек таба^алаш- 
тириш булиши керак. Югуриб бажариладиган уйинларда кичик
лар учун масофа ^исца, отиш уйинларида эса шартлар кичиклар 
учун катталарга нисбатан енгил булади ва >̂ оказо.

Команда уйинларини утказишда ^ар бир командада турли синф 
уцувчилари тенг булишлари керак. Алохида уйинларни ^ар бир 
синф билан >̂ ам утказиш зарур.
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Купчилик ,\аракатли уйинлар дарснинг асосий ^исмида уткази- 
лади. Группа методида даре олиб боришда бир синф уйин билан 
машрул булади, цолган икки синф эса бошца машц турлари билан 
шурулланадн. Уйинлар ва машк; турларига опд дарсни планлашти- 
раётганда организмга >;ар томонлама таъспр этиш принципига 
амал килиш лозим: агар уйин югуриб бажарилса, бош^а маищ тур- 
лари сифатида сакраш, отиш, мувозанат сацлаш, тирмашиш ва 
бошцалар киритилиши мумкин.

Маш^ларни таба^алаштириш фацат турли синф уцувчилари 
уртасида эмас, балки синф микёсида хам амалга оширилиши ке- 
рак. ^ар бир синфда жисмоний бацувват болалар булади. Барча 
синфлар билан умумий машцларни утказганда ^ам, бир синф би
лан шурулланганда з̂ ам болаларга индивидуал ёндашнш керак. 
Масалан, баландликка сакрашда туртта ёрочдан фойдаланиш ва 
уларга уч хил баландликда ип тортиш яхши натижа беради. Бола
лар дастлаб энг цуйи ипдан ошиб утаднлар. Бунда турли синф 
уцувчиларига сакрашни бажарищ сифати бораенда турлича та- 
лаблар цуйилади. Биринчи баландликни муваффа^иятли эгалла- 
ган у^увчилар бир оз баландро^ булган иккинчи ипдан сакрайди- 
лар, биринчи' баландликдан ошиб ута олмаганлар ёки талаблар 
даражасида ошиб утолмаганлар биринчи баландликка тортилган 
ипдан иккинчи, агар керак булса учинчи ва туртинчи марта ^ам 
сакрайднлар. Бундай таба^алаштириш принципига бошца маищ- 
ларни утказишда з̂ ам амал цилиш мумкин. Масалан, нишонга 
^ я п  (1иг\ ринЖ я л л у и т я )  птиц!  пяйтттля г инг Ьл а п б\/йнчя гягЬ
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тортган у^увчилар бир хил масофадан турпб уцитувчи курсатган 
услубда отадилар. Уцнтувчи топшнриринп туррн бажарган ва ни
шонга теккизган уцувчи кейпнги гал боцща масофадан туриб,' бир- 
иккн метр узо^рокка отади, топширицни бажара олмаганлар эса 
биринчи жондан турпб отпшда давом этадчлар. Маш^ларнп та- 
ба^алаштнриш прпнцпппнн амалга ошпра борпб ук,итувчи машц- 
ларни яхши бажарган уцувчиларпп курсатпб утиши, уларнинг сак
раш, отиш, тирмашиш махоратларшш памойиш цилиши мумкин, 
лекин муваффациятсиз" уринишларга дшэдатни жалб этиш ва 
уларни намойиш ^илпш жопз эмас. Болалар яхши намуналарни 
урганаднлар, уларга та^лпд кпладплар, смоп иамуналар эса наф 
келтирмайди.

Бир неча синфда бараварига иш олиб борадиган ;уцитувчи ахил 
у^увчилар коллектнвинн тарбиялашга катта эътибор беради. Чун- 
ки бундай коллективда октябрятлар пнонерлар билан бирга ук;ий- 
дплар, кичкпптойларга катта ёшлн уртоклари доимо ёрдам бери- 
шади ва «¡уллаб-цувватлайдилар, катта ёшли уцувчилар эса кичик 
дустлари учуп масъулпят сезаднлар ва уз ншлари билан намуна 
булиб, уларга кумаклашадилар. Бу у^нтувчининг барча ишлари- 
да, жумладан, жисмоний тарбия дарсларнда хам намоён булади. 
Барча болалар томонидан алохида ва бир ва^тда бажариладиган 
умумий сафланиш, коллектив равишда амалга ошириладиган умум- 
ривожлантирувчи маш^лар, умумий уйинлар, рак;с машцлари, чан- 
рида юриш боища барча манщ турлари катори коллективни жипс-
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лаштиришнинг энг яхши воситаси ^исобланади. Уцитувчи даре ут- 
казиш жараёнида уцувчилар актив фаолият курсатишлари учун 
катта куч сарфлайди. Юь;ори синф уцувчилари жалб этилади: 
маш^ларни намойпш цилишга, группа методидаги дарсда кичик 
группаларга ра^барликка, куйи синф у^увчилари мувознат са^- 
лаш, тирмашиш, ошиб утиш ва .^оказо маищларни бажараётганла- 
рида уларга ёрдам курсатиш ва эхтиёт чораларини куришга. У^и- 
тувчи даре давомида болаларнинг иштирокини активлаштира бо- 
риб, уларни машрулот жойини ва жихозларни тайёрлаш, индиви
дуал инвентарни тар^атнш хамда уни машрулотдан сунг йигиб 
олиш ишларига жалб этади.

Болалар активлигинн ошпришнинг цимматли воситаси фа^ат 
курсатишдаи иборат топшириццина эмас. Балки маш^ларни утка- 
знш, тушунтнриш ва уйинни ташкил этиш каби методик приёмлар 
хам бу борада мухнм восита ^исобланади.

Юцори синф ук;увчиларига янги манщлар ва уйинларни кпчик 
ёшдаги у^увчплар учун тушунтнриш, курсатиш ва утказишни топ- 
ширнш мумкин. У^увчи топширп^ларни бажаришга яхши тайёр- 
лаиа олиши учун унга бнр-иккн кун олдин айтиш керак. Бундай 
топшнрицларнп бнр эмас, икки-уч у^увчига топшириш жуда яхши 
натпжа беради: ук;увчиларнинг бири машцни тушунтиради, иккин- 
чнеи курсатади, учничпен утказади.

Физкультура дарсларинн муваффациятли утказишда уцитувчи, 
унинг пухта тайёргарлиги хал килувчи роль уйнайди. Уцитувчи 
дарега тайёрланаётиб. машкларнинг ^ар бир синф учун тушунар- 
ли ва программаларга мувофик булиши, дарснинг зичлиги ва 
етарлича оиир булиши, машкларни тоифалаштириш хамда укувчи- 
ларга индивидуал ёндашиш, дарсни олиб бориш ва укувчилар ак- 
гивлигини ошириш методлариии белгилаш каби купгина масала- 
ларни ^ал этади. Сафланиш ва дарсни олиб боришга оид методик 
масалалар каторида ташкилий масалалар >̂ ам хал этилиши ло- 
зим, яъни: биио'ва мандончадан рационал фойдаланиш, турли 
синф ук;увчиларининг дарсда жойлашиши, жи.^оз ва инвентарни 
тайёрлаш хамда ундан фойдаланиш.

1^ишлоц жойларда ёки унча катта булмаган посёлкаларда жой- 
лашган купчилик кам бутлангаи мактабларда махсус заллар ва 
мосламали бииолар мавжуд эмас. Шунинг учун жисмоний мада- 
ниятга оид ук,ув ва синфдан ташкари машрулотлар, одатда, мак- 
таб спорт майдончасида, ялангликда утказилади.

Машгулотларни очик ^авода утказиш укув программасининг 
талабларидан биридир. Афсуски, и^лим шароити бунга .\амиша 
х;ам имкон бермайди. Нам, ёмрирли, сову^ кунлари уцитувчи маш- 
рулотни купинча бинога кучиришга мажбур булади. Агар кишлок; 
ёки посёлкада клуб мавжуд булса, унда маъмурият билан келиш- 
ган ^олда дарслар шу ерда у т к а з и л и ш и  мумкин. Бундай ^олда 
укувчилар уйга кетишлари учун физкультура дарсларини жадвал- 
нинг охирги соатига цуйган маъкул. Бошца бино умуман булмаса, 
физкультура дарслари синф хонасида, мактаб коридорида утка
зилади.
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Конкрет шароитга ^араб мактаб биноси жисмоний мацщлар ут- 
казиш учун турлича фойдаланилади. Катта синф хоналарда пар- 
таларни девор томон суриб, машрулотга жой ^озирлаш мумкин. 
Катта булмаган хоналарда парталар орасидаги йулак кенгайтирн- 
либ, девор ёнидан утиш жойи ^олдирилади. Синф хонаси билан 
бирга мактаб коридоридан хам фойдаланиш мумкин.

Мактаб биносида машрулот утказишга куйиладиган асосий та- 
лаб хонани машгулот олдидан ^уллаб супуриб-сидириш ва яхши- 
лаб шамоллатишдир. Зарур санитария-гигиена шартларига риоя 
килинса, жисмоний машклар билан исталган синф хонасида шу- 
рулланиш мумкин.

Синф хоналарида цуйидаги маищ турларини утказиш мумкин: 
сафланиш ва цайта сафланиш, юриш, жойида туриб юриш ва се- 
кин суръатда югуриш, предметлар билан ва предметларсиз бажа- 
риладиган умумривожлантирувчи, цоматни шакллантирувчи, му- 
возанат сак;лаш машкларини бажариш, кис1\а масофадан (3— 4 
цадам) югуриб келиб баландликка сакраш, жойидан туриб узун- 
ликка сакраш, баландликдан (гимнастика скамейкасидан) сак
раш, нишонга отиш, баъзи бир уйинлар («Тупларни узатиш», 
«Туп цушнига», «Суратлар кургазмаси», «Колоннада туриб тупни 
кувиш», «Уртоц командир», «Топ-чи, кимнинг овози?», «Ким яцин- 
лашди?», «Сигчалии эшит» ва бошкалар).

Очик завода машрулот утказиш учун >̂ ар бир бошлангич мак
таб хеч булмаганда оддий спорт майдончасига эга булиши керак. 
Бу майдончада югуриш йулкаси (узунлиги 60 метр, кенглиги 4— 5 
метр), баландликка ва узунликка сакраш учун хандак, уйннлар 
учун майдонча куриш зарур. Бундан ташкари, гимнастика шахар- 
часипи курнш хам зарур (мувозанат саклаш учун сгоч, гимнасти
ка девори, бум, аркой ва тирмашиш таёри). Майдонча атрофига 
дарахт ва буталар утказиш керак.

Майдон цурилишида барча болалар иштирок этишлари лозим. 
Улар катталарга югуриш йулкаси ва уйин майдончасини тозалаш, 
текпслаш ва белгилашда, сакраш хандарини цазиш ва кум бнлан 
тулдиришда, дарахтлар, буталар ва гуллар утказишда катта иш- 
тиёк хамда муваффакият билан ёрдам берадилар. Болаларнинг 
жисмоний маданият иши учун мехнати мактаб коллективини тар- 
биялашга кумаклашади.

Куйи синф укувчилари оддий инвентарь тайёрлашда >̂ ам ^ат- 
нашишлари мумкин. Кичик тулдирма туплар, гимнастика таёцча- 
лари, байрокчалар, аррамчилар, уйин учун ишлатиладиган майда 
предметлар — буларнинг барчасини болаларнинг узлари укитувчи 
рахбарлнгида ясай оладилар.

Чанрн тайёргарлиги дарслари кам бутланган мактабларда жу-
яхши шароитда утказилиши мумкин, чунки кишлок; жойларда 

чанрида шурулланиш — ция тепаликлардаи тушиш ва уларга ку- 
тарилнш учун жуда кулай жой топса булади. К ИШЛ01< жойларда 
чанада учнш учун хам шундай яхши шаронт мавжуд.

Кишлок жойлардагп кам бутланган мактаблар йилминг куз 
ва бахор фаслида машрулотларни, аймикса, махаллнй жойдан
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фойдаланиб амалга оширпладиган уйинларни табиий шароитда 
утказиш учун яхши имкониятларга эга.

Кам бутланган мактабларда жисмоний тарбияга оид ишлар 
физкультура дарслари билангина чекланмайди. Х,ар цандай ша
роитда дар бир мактабда машрулотларгача булган гимнастикани 
амалга ошириш, дарсларда танаффус пайтларида уюштирилади' 
ган физкультура минутларини утказиш, шунингдек, синфдан таш- 
кари ишларнинг купгина формалари — «уйин соатлари», пиёда ва 
чаншда сайр цилиш, чанада учиш, оддий спорт мусоба^алари, 
физкультура байрамлари, бошка мактаблар билан учрашувлар 
утказиш мумкин.

Машгулотларгача булган гимнастика ва дарслардаги физкуль
тура дацикалари барча мактаблар учун цабул килинган принцип- 
лар асосида уюштирилади ва утказилади. Бу тадбирларнинг уцув 
кунп режимидаги фарКи турли синф укувчиларига мулжалланган 
машклар формаси ва уларнинг дозировкасидан иборатдир. Юцори 
синф уцувчилари оёк;, кул, гавданинг дастлабки холатлари мурак- 
каблаштирилг-ан, харакат бирикмалари мураккаб машкларни ба- 
жарадилар. Юкори синф укувчилари машкларни кичикларга кара- 
ганда куп такрорлайдилар.

Машгулотларгача булган гимнастика физкультура дак;и^алари 
каби барча у^увчилар билан ёппасига утказилади, лекин к>уйи 
синфларга машкни тугаллаш учун эртарок команда берилади.

Бошлангич мактабларда якин атрофдагн саккиз йиллик ва ур- 
та мактабларнинг жисмоний маданият активи ёрдами билан физ
культура тугаракларн ташкил этилади. Тугаракка бошлик сайла- 
нади. У у^увчиларни машгулотлардан хабардор килади, давомат- 
ни хисобга олиб боради, тугарак радбарига кумаклашади. Бола- 
лар тугаракка ихтиёрий равишда ^абул цилинадилар.

Кам бутланган мактабларнинг укитувчилари узига хос шароит
да ишлайдилар. Улар ёнида уз масладати ва хизмати билан ёрдам 
курсатадиган физкультура укитувчилари йук. Барча ташкилий 
ишни у^итувчининг узи мустацил олиб боради. Шунинг учун мак
табда яхши жисмоний маданият активипи вужудга келтириш жу- 
да мухимдир. Биринчидан, саккиз йиллик ёки урта мактабга укиш- 
га утган, лекин шу мактаб жойлашган адоли пуиктида яшайдиган 
собиц у^увчиларга таяниш керак. Икинчидан, ота-оналар хам ама- 
лий ёрдам курсата оладилар; уларнинг купчилиги болалар билан 
пиёда мусобакаларни утказишлари, «уйин соатлари»ни ташкил 
этишлари ва хатто жисмоний маданият тугаракларига рахбарлик 
^илишларн мумкин. Учинчидан, мактаб жойлашган адоли пун- 
ктида ишлайдиган ва яшайдиган ёш мутахассисларни хам унут- 
маслик керак. Мактабга у жойлашган адоли пункти (ёки ^ушни 
ахоли пункти) да барпо этилган спорт жамиятининг коллективи 
хам катта ёрдам бериши мумкин.

Х^р бир бошлангич мактабга шу мактаб яцинидаги саккиз йил
лик ёки урта мактаб оталиц цилиши керак. Оталик; ^илаётган мак- 
табнинг физкультура коллективи бошлангич мактабга у^увчилар 
билан олиб бориладиган синфдан ташцари ишларни ташкил этиш-
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да муваффак,иятли равишда кундалик ёрдам беради. Агар отали^- 
ца олувчн мактаб нисбатан узок;да жойлашган булса, у жисмоний 
маданият эрталиклари, байрамлар, мусобацалар, чицишларни таш- 
кил этишда вацт-вацти билан ёрдам бериши мумкин. Бундан таш- 
^ари, оталивда олувчи мактаб бошлангич мактабнинг моддий ба- 
заснни яхшилашда дам амалий ёрдам курсатади.

Кам бутланган бошлангич мактабларда жисмоний маданиятга 
оид ишларни планлаштириш ва амалга ошириш барча мактаблар
да цабул цилиигап асосда дал этилади. Фа^ат хар бир синфнинг 
уцув материали акс этиши керак булган даре плани формасида, 
шунингдек, уцув чорагига мулжалланган план-график формасида 
жиддий фарк бор.

Дарснинг тахминий плани

Б  н Р и н ч и ч о р а к. 8- даре.

I синф

1. «Уз банро1\чаларп- 
га» уйини ва нишонга 
отиш билан таништирнш

2. Осилнб турган ва 
тебранаётган аргамчидан 
сакраш малакаларпнп 
такомнллаштнрнш.

Дарснинг вазифалари
I I  синф

1. Узовда -отиш ва жо- 
индан туриб узупликка 
сакраш малакаларини 
такомиллаштнриш

I I I  синф

1. Рапорт берпШ, узо^ка 
отиш ва югуриб келиб 
баландликка сакраш ыа- 
лакаларини такомиллаш- 
тприш

Машгулот урни: мактаб спорт майдончасн.
Жи\озлар: узун аргамчн, олтита кичик тулдпрма туп (узокка отиш учун), 

баландликка сакраш учуй устунлар ва планкалар (ип), турли рапгдаги уч хил 
байро^ча.

К  и р и ш ц и с м —  12 минут.'
Мандончада бир катор булиб ёнма-ён сафланиш, I I I  синф— упг, I синф чап 

цанотда. Рапортни I I I  синф навбатчиси беради.
Даре вазпфаларинн эълон цилнш.
Унгга ва чапга бурилишлар:

I синф I I  синф I I I  синф

Ихтиёрин К,исмларга булиб Оёц учи ва товоида

Бир катор колонна булиб юриш, I I I  еннф олдипда боради. Югуришпи юриш 
билап алмашлаб борнш.

I синф

20 метр югуриш, 10 мет̂ > 
юриш, 20 метр югуриш, 
юриш

I I  синф

30 метр югуриш, 20 метр 
юриш, 30 метр югуриш, 
юриш

I I I  синф

40 метр югуриш, 30 метр 
юриш, 40 метр югуриш, 
юриш
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Уч цатор ёйиц колоннага синфлар буйича цайта сафланиш. 
Предметларсиз бажариладиган умумривожлантирувчи машцлар 

машцлар, дастлабки з^олатлар ва турли дозировкалар).
(умумий

I синф
•

Осилиб турган ва 
тебранаётган аргамчида 
сакраш (раз^бар —  I I I  
синф уцувчнсн)

Нишонга улоцтириш 
(уцитувчи билап).

А  с о с и й к  и с м —  26 минут

I I  сииф

Жойидан туриб узунлик- 
ка сакраш (раз0ар— уки- 
тувчи).
Узокда отиш (ра^бар —  
синф уцитувчиси)

I I I  синф

Узоеда отиш (ра^бар —■ 
синф уцитувчиси) 
Тутридан югуриб келиб 
баландликка сакраш 
(раз^бар —  ш у синф 
^цувчиларидан бири)

Даре бошлапишпдаги кабп бир каторга ёнма-ён умумий сафланиш. Учтагача 
санаш. Биринчи момерлнлар— бнр группа, иккинчи номерлилар— иккинчи группа, 
учинчи номерлилар— учннчп группа (хар группада турли синфлардан бир хил 
мнцдорда укувчи буладн). «Уз байрокчаларига» уйиии (уйшши I I I  синф у^увчиси 
тушунтиради).

Я к у  н л о в ч и  ^ и с м —  7 минут

К,ул ушлашиб доирага умумий сафланиш.
Оёц учида одатдапГ раке кадами ( I I  синф уцувчиларидан бири тушунтиради 

ва курсатади).
Дарсни якунлаш.
Майдондан мактабга уюшган з^олда цайтиш.

ДАРС ТА^ЛИЛИ
Уцитувчилар мактабдагп уцув ишининг сифатини яхшилаш 

учун уз хамкасбларннинг дарсларига мунтазам кириб туришлари, 
очиц дарслар утказиб ва уларни мудокама цилишлари зарур. Би
лим юртп уцувчиларинннг педагогик практикаси вацтидаги дарс- 
лари хам шу ма^садларга хизмат цилади.

Программа материалини биринчи чоракда I—III

Дарсларнинг тартмб номери 1 2 3 4 5 6
’

Синфлар I Ml III 1 ll III I ! 1 III 1 II III I II II! I II III 1 II III

1 Назарий маълумотлар +  +  +
i Сафланишлар ва кайта

сафланишлар +  +  + +  +  -b + +  + + +  + + + + -H- + +  +  +
3 Умумривожлантирувчи

машцлар
4 предметларсиз _L _L -b + + + + +
5 предметлар билаи + + + +  +
6 К,оматни шакллантирувчи + + + +  + + +

машцлар
7 Рак.с машклари + 1
8 Мувозанат сацлаш + + + + +
9 Юриш ва югуриш ~Г ~T +  +  + +  4- +
Ю Сакраш - f+ + +  + H—h +++- +  + +  +
1 1 Улоцтириш + + + + + + _L + +
12 Уй 11 II ГТ Я Г) +  +  + +  +  + +  +  + + + + +  4--I- + +  +
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Даре тадлилида уцитувчи ёки практикант ишининг ижобий то- 
монлари ёритилиши, камчнликлари таъкидлаб утилиши, дарсни 
яхшилаш, айтиб утилган камчиликларни келажакда такрорламас- 
лик йуллари курсатилиши керак.

Даре тахлили цанча батафеил, уни утказиш формаси цанча- 
лик одобли ва ма^садга мувофиц булса, шунча куп фойда келти- 
ради.

Х,ар кандай физкультура дарсининг тадлилида акс этиши керак 
булган асосий масалалар куйидагилардир: дарснинг вазифалари 
ва уларни амалга ошириш; даре плани, даре материалининг уцув 
программасига мувофиклигн; дарснинг тузилиши, унинг ^исмлари, 
яхлитлиги; жисмоний орирлиги; дарснинг зичлиги; дарснинг дис- 
сийлиги; даре типи; дарсни олиб бориш методлари; таълим метод- 
лари; хатоларни тузатиш; укувчиларга индивидуал ёндашиш; да- 
воматнп хисобга олнш; даре пайтидаги тарбнявий иш; уйга вазифа 
бернш; дарсни якунлаш; укувчилариинг дарсдаги холати (улар- 
нинг жисмоний тайёргарлиги, интизоми, кийим-бошлари, актив- 
лиги, укитувчига ёрдами); укитувчи (унипг ташци куриниши, дарс- 
да узкий тута олиши, синфни бошкара олиши); эдтиётлаш ва уз- 
аро ёрдам; машрулотлар жойи (машрулот жойининг адволи, -тай- 
ёрлиги, жихоз ва инвентарларнинг мавжудлиги дамда уларнинг 
даре ва укувчиларга мослиги); болаларнинг машрулот жойини 
тайёрлашда катнашишн; умумий хулосалар ва укитувчига давола 
килннадигаи таклифлар.

Укитувчиларнинг очик дарслари ва практикантларнинг даре- 
лари тегишлн шартларга риоя килинсагина фойда келтириши мум- 
кин. Укитувчи цачон даре утишини, дарсни ^анча одам кузатиши- 
ни ва бу кузатувчилар машрулот жойида цандай жойлашишлари- 
ни билиши керак.
синфлар учун таксимлашнинг тахминий план-графиги

■V- 8 9 10 11 12 13 14 15 | 16 17 18

т II 1 II III 1 II III 1 1! III [ II 11! ! II III : 11 III 1 II III .11III 1 п III 1 II III 1 II 111

1 4" 4" 4" 4- + +
2

з
■ +  + 4- + 4-4-4- -г-г-г + + + + “  + + + + 4-4- + +  4- + +  + +

4 4- ■Ь + + 4- + +
5 + “Г “Г + + + + +  + . +  + +  +  +
6 +  + + +  ' + + +  -1--Г 4-

7 + +  + -|- + + -Г + -I- + + +  +  +
8 4- -Ь + + “Г 4- +
9 +  +-Г +  + + -Г _!_ л. -г 4-4- + + + + +  +  +
10 + +  + 4-4- +  + + - + ■ + + • + + + 4- + +  4-
11 +  + - + +  4 +  + + н- Н~ +  -Г + + 4-4- +
12 4-4-4- + + + + + - + 4 -- ' "1 \ г -г-Ы- 4- +  + + + + +  +  + 4-4-4-
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Утказиладиган дарсда райри-табиийлик, сохталик булмаслиги 
зарур. Удувчиларии очик даре булиши хакида олдиндан огохлан- 
тириш керакки, бошка удитувчиларнинг дарсда катнашуви улар 
учун кутилмаган водеа булмасин. Удувчиларни бундай дарега атай- 
лаб тайёрламаслик керак. Иложи булса, очик; даре планп барча 
иштирокчиларга олдиндан маълум дилиниши керак.

Очид дарсни мудокама килиш тартиби дуйидагича булиши мум- 
кин. Дастлаб укитувчи (практикант) утилган даре дадида маълу- 
мот беради. Сунг унга саволлар берилади. Шундан сунг дарсни 
кузатган удитувчилар уз мулодазаларини баён этадилар ва мето
дист дарснинг умумий якунларини чицаради.

УЦУВ КУНИ РЕЖ И М И Д А  ЖИСМ ОНИЙ  
МАДАНИЯТ ТАД БИРЛАРИ

Мактабнипг удув куни режимидаги жисмоний тарбияга оид 
асосий тадбирлари дуйидагилардан иборат: машрулотларгача бул- 
гам гимнастика, физкультура дакидалари ва танаффусларни уюш- 
га¡i холда утказиш.

Жисмоний машрулотларнинг бу формалари удувчилар орга- 
низмннинг жисмонан ривожланишига, сорлппш и  мустадкамлашга 
ва чинидтиришга, удув иши сифатини оширишга, интизомлилик 
ва коллективизм диссини тарбиялашга ёрдам беради.

Физкультура тадбирларини мунтазам утказиб туриш укувчи- 
ларни уз сорликлари Давида доимо уйлашга ва кундалик режимни 
аник бажаришга ургатади.

Бу тадбирларнинг барчаси дар бир синф ва бутун мактабнипг 
удув дамда синфдан ташдари ишларининг мазмуни, орнрлигига 
мувофиклаштирилиши керак. Улар пухта уйланиши, аник; ташкил 
этилиши ва утказилиши керак, чунки бу тадбирларнинг дар бири 
(машрулотларгача булган гимнастика, физкультура минутлари, 
танаффуслар) вадт жидатидан датъий чегараланган ва улар удув 
машрулотларига бевосита тааллудли.

М а ш р у л о т л а р г а ч а  у т к а з и л а д и г а н  г и м н а с т и к а  
— мактабда дар куни дарслар бошлангунча утказиладиган жнемо- 
ний машдлардир.

Машрулотларгача булган гимнастика асосан тарбиявий ва cof- 
ломлаштириш масалаларини дал этади. Х,ар куни бажариладиган 
жисмоний машклар организмга жуда яхши таъсир дилади, домат- 
ни турри шакллантиришга ёрдам беради, жисмоний машдлар би- 
лан доимий шурулланиш одатини тарбиялайди. Гимнастика пайти- 
да машдларни коллектив булиб бажариш удувчиларни интизомга 
ундайди, уюштиради ва жипелаштиради.

Очид давода утказиладиган машдлар удувчилар организмини 
чинидтиришга дам ёрдам беради.

Машрулотлар олдидан утказиладиган гимнастика дарсни уюш- 
ган долда бошлашда катта адамиятга эга: жисмоний машдлар би- 
лаи шурулланиб булиигач, болалар уюшган холда синфларга тар-
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^аладилар, узларини яхши хис килишлари эса уларнинг иш ^оби- 
лиятларини оширади.-

Машрулотларгача булган гимнастика катта таълимий а^амият- 
га эга: физкультура дарсларида болалар урганган турли машк;лар 
машгулотлар олдидан бажариладиган гимнастика комплексига ки- 
ритилади, бу эса укувчиларга уларии бажаришни такомиллашти- 
риш имконини беради.

Машрулотларгача булган гимнастиками врач озод этган бола- 
лардан бошца барча бажаради. Врач бундай машрулотлардан 
камдан-кам холда озод этади.

Машгулотлар олдидан бажариладиган гимнастикани ташкил 
этиш. Гпмпастикага бошлапрнч сннф у^мтувчнларндан бпри уму- 
мий рахбарлпк цилади. У  гимнастиками ташкил этиш ва утказиш- 
мммг батафснл планмнп мшлаб чнцади. Планда машрулотларнм ут- 
казпш урнм ва вактп, рахбарларм, машрулотлариинг бошлаишпи 
ва тугаллаипши, уларнинг мазмуим, гимнастика комплексларм уз- 
гаришммннг дазрмйлнгн, гимнастикани хамда бошка тадбнрларни 
утказмшга ёрдам бернш учум пионер активинм уюштириш кузда 
тутмладн. Плапнм педагогика коллектпвн мухокама цнладп ва у 
мактаб днректори томопидан тасдицламади.

Машрулотларгача булган гиммастпкапн, плсжи булса, очн^ 
хавода утказган маъ^ул. Хар бнр шурулланувчклар группасига 
улар бнр-бирларпга хала^ит бермаслмкларшш хисобга олмб те- 
гишлп жой ажр'атнладп. Машгулотлар хаво харорати минус 10 дан 
паст булгамда, шупингдек, ёмрир, крр ёцканда, кучлн шамол ёки 
исснк булганда .бинода утказилади.

Машрулот урнм зарур санитария-гигиена талабларига жавоб 
берпши лознм. Буни мактаб врачи хал ^илади. Куз ва ба.\ор фас- 
лнда майдонча хуллаб супурнлишн зарур. Киш фаслида уни дои
мо тозалаб ва супуриб турпш керак. Бу пшнн у^увчилар бажариш- 
лари мумкин.

Мактабда гимнастикани утказиш учун рекреациои бинолар ва 
хеч булмаганда сннф хоналаридан фойдаланилади. Машрулот 
пайтида туйнук ва форточкаларнн, исси^ ва^тда эса деразаларни 
очиш керак. Майдончада хам, ёпш  ̂ бинода хам хар бир уцувчи 
узига ажратилган жойни билиши керак.

Бинода ва майдончада болалар одатдаги мактаб формасида 
шурулланадилар. У рил болалар куйлакларннинг ёцаларини очиб, 
камарларппм ечишлари лозим. Машрулотларгача гимнастика 6— 
10 мнмут давом этадн. Шунга кура гнмнастпкага ^унрироц машру
лот жойига цараб биринчн даре бошланишидап 10— 15 минут олдин 
чалинадн. Гимнастика даре бошланишидап 2— 5 минут олдин ту- 
гатилади. Бу вак,т давомида синфга уюшган холда кириш ва дарс- 
ларга тайёрланнш зарур.

Катта мактабларда очнц хавода машрулот утказишда гимнас- 
тиканинг бошлаппш ва тугалланиш вакти айрим группалар учун 
турлича булмори лозимки, мактабга кирншда болалар навбат ку- 
тиб ^олишмаспн.

Машрулотларгача булган гимнастикани у^итувчилар, пионер-
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вожатийлар, мактабнинг юцори синф уцувчилари утказишлари 
мумкмн. Синфда бу пшни у^итувчи яхши тайёрланган укувчига 
топширса ^ам булади.

Х,ар бир ра^бар узининг доимий группасига эга булиши керак. 
Группа бир синф уцувчнларидан ташкил топса яна хам яхши. За- 
рурат турилганда турлм синф у^увчилари бирга шурулланадилар 
Сорлири туфайли нам шутулланпши керак булган болалар алохи- 
да группага ажратиладн. Бу группага алохида ра.хбар белгилана- 
дп. Барча ра^барлар келишган холда, ягона ташкилий прннциплар 
асосида, бир хил составдаги группаларда ягона комплекс буйича 
ишлайдилар.

Агар бошланрич мактабда физкультура уцитувчпсн булса, у 
бош рахбар ^исобланади. У бундай холда комплексларни ишлаб 
чпцади ва барча рахбарларга йул-йурмц беради. Укувчилардан 
сайланган ра^барлар учун алохида йул-йури^ бериш машрулотла- 
рн утказилади. Гимнастикани ким утказишидан ^атъи назар, бар
ча бошланрич синф уцнтувчилари унда нштпрок этпшларн ва бу 
тадбирларни утказишга ёрдам беришлари зарур.

Иложп булса гимнастика музика журлпгида утказплгани маъ- 
кул.

Машгулотгача гимнастиканинг мазмуни. Машрулотларгача бул- 
гап хар бир гимнастика комплекси ^уйидагиларни бажариши ке
рак:

а) мускул системаснга хар тарафлама таъсир этишп ва юрак 
фаолнятини муътадил равишда активлаштириши;

б) у^увчиларни толнцтнрмаслиги ва зурицтирмаслиги;
в) укувчиларнинг коматига пжобий таъсир этиши;
г) болаларга таниш булган ёки бпринчи курсатишдаёк тушуни- 

ладиган маш^лардан ташкил топиши;
д) хис-.\аяжон уйротиши;
е) машрулот жойига мос булиши керак.
Х,ар бир комплексдагн маш^лар муайян дозировкага эга були

ши керак.
Предметларсиз бажарпладнган умумривожлантирувчи маищ- 

лар машрулотларгача булган гимнастиканинг асосий материали 
^исобланади. Агар машрулотларгача булган гимнастика майдонча- 
да утказилса, унда комплексга умумривожлантирувчи машклар- 
дан ташцари, юриш, уйиплар,, югурпш, сакрашлар, тусиклардан 
ошмб утиш, раце характеридагн ва топшири^ типидаги машклар 
киритилади.

Машрулотларгача булган гнмнастикага киритиладиган барча 
машклар уз характери ва ^ийинлигига кура программа материали- 
га я^ин булиши керак. Машрулотларгача булган гимнастика ком
плекси беш-саккиз машцдан ташкил топади. Х,ар бир комплексда 
дастлаб еигилроц машцлар булиши керак; сунг бир оз ^ийинроц, 
уртароцда эса уцувчилар имконняти доирасидаги цийин мапщлар,- 
га утиш лозим. Комплексппнг иккинчн ярмида машклар енгиллаш- 
тириб борилади ва гимнастика машрулоти енгил хамда вазмин 
машклар билан тугатилади.
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Бундай изчиллик уцувчиларнинг гимнастикадан сунг дарсга 
кириша олишлари учун зарур.

Комплекслардаги машцлар турли мускул группаларпга таъсир 
этишлари учун улар алмаштириб турилиши керак. Масалан, ком- 
плексга гавда мускулларига жуда кучли таъсир этувчи машц км- 
ритилган булса, унда навбатдаги машц купро^ оё^ ёкп кулнинг 
мускулларига таъсир этадиган булиши керак.

Комплексга юцорида курсатиб утилганидек, уйинлар, югурнш 
ва сакрашлар хам киритилишп мумкин. Бунда тез бажариладиган, 
сер^аракат уйинлар машгулотнинг урталарида, вазмин, болаларни 
>;аяжонлантирмайдиган уйинлар эса охирида утказиладп. Югурищ 
ва сакраш, одатда, машгулот уртасида амалга ошириладп. Маш- 
гулот майдонда, >̂ аво совуц пайтда утказилиб, тезро^ жуда ин
тенсив машцларни бажартириш лозим булган вацтлар бундан мс- 
тисно. Бундай ^олларда югуриш, сакраш, тез юриш, харакатли 
уйинлар машгулотнинг биринчи ярмида утказилади.

Машгулотлар олдидан утказиладнган гимнастикада болаларга 
таниш уйинлар уйналади (уларни тушунтиришга ва^т сарфламас- 
лик учун). Одатда, улар дарсларда утилган цуйидаги уйинлар бу- 
лади: «Бойуглижон», «Салки» (оддий утириб-туриладпгамм), «Ча^- 
^он болалар», «Бури урада», «Сакрогонлар-цушчалар», «Туп цуш- 
нига», «Туп уртадагига», «Бил-чи, ким?», «Тупни цувнш», «Уйинбо- 
шига туп берма», «Овозидан тани» ва бошцалар.

I— II  сннф уцувчилари учун комплекслар купроц табпии, оддпй, 
уйинли маш^лардан иборат булиши керак.

I I I  синф ук;увчиларига купрок, ани^ бажариш талаб цплннади- 
ган гимнастика мапп^лари бернлади. ^ар бир комплексга ^оматни 
шакллантирувчи машцлар ва икки-учта нафас олиш машцлари 
киритилиши лозим.

Комплексни тузишда маш^ларнинг тегишли дозировкасн пазар- 
да тутилади. Дозировка машцларнинг бошида озро^ булади, сунг 
эса уцувчиларнинг гимнастиканн узлаштириш даражаспга караб 
аста-секин купайтирилади.

Комплексни хар ойда камида бир марта узгартириш тавсня эти- 
лади.

Ой давомида асосий маш^ларнинг бажарилиши узгаради (даст- 
лабки ^олатлар узгаради, цушимча ^аракатлар киритилади). 
Гимнастика машгулоти пайтида мапщларни курсатиш ва тушунти
ришга ва^т сарфлаб утирмаслик максадида комплексни физкуль
тура дарсларида урганиш мумкин.

Машцларни яхши узлаштириш учун мактабда ёки сннфларда 
.гимнастика комплекси баён этилган расмли ва тавсифлп жадвал- 
лар осиглиц туриши керак. Бу айни^са машгулотларгача булган 
гимнастиканн у^увчилар утказадиган ^олларда зарур.

I I  синф учун машгулотлар олдидан утказиладнган гимнастиканинг 
тахминий комплекси (бииода)

1. Уцувчилар сигнал буйича олдиндан белгиланган жойга сафлаиадилар.
2. 20— 30 секунд турган жойда юрилади.
3. Биринчи маш^— «тортилиш» типида.
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Д. оёклар елка кенглигида цуйилади, цуллар букилади, папжалар елка- 
да булади, бармоклар ярим букилади.

Бажарилиши. Оёц учида кутарилинади, ^ л л а р  юцорига ва ёнга, кафт олдин- 
га угнрилган, бармоклар ростлаиади ва кенг ёйилади, бир оз орцага эгилиб, юко- 
рнга каралади (пафас олинади); тескари тартибда, дастлабки холатга утилади 
(нафас чпкарилади). Суръат секин. Б у  машк бсш-олти марта бажарилади.

4. Иккипчи машк — «балаидга-пастга».
Д. х.— асосий туриш.
Бажарилиши: Оец учида кутарилинади, цуллар олдиига-баландга узатиладн 

(нафас олинади); бутун оёк кафтида полга утирилади, куллар ён томон оркали 
пастга туширилади ва тиззаларпи цучиб бириктирилади— сицимланади (иафас 
чицарилади). Суръат уртача. Б у  машк еттп-саккиз марта бажарилади.

5. Учннчи маии^— «унгга-чапга».
Д. х.—  оёклар елка кенглигида, куллар белда.
Бажарилиши. Гавда унгга буриладн, олдпнга узатилгаи куларшшг кафтла- 

ри бир-бирига урилади, дастлабки холатга утилади. Худди шу харакат чап то- 
монга буриб бажарилади. Суръат уртача. Нафас ушлаимайди. Б у  машц )^ар то- 
монга турт-беш мартадаи бажарилади.

6. Туртипчи м аш к— «утин ёрувчи».
. Д. — оёклар елка кенглигида цуйиладн, цуллар пастга туширилади, 1̂ ул 

бармо^ларп занжир цплниади.
Бажарилиши. Занжир килинган куллар олдинга-юцорнга-ор^ага узатилиб, 

оёк учларида кутарилнпадп, оркага эгплнпадн, «болта кутарнладп» (нафас оли
нади); куллар олдиига-пастга куч бплаи туширилади, олднига эпгашилади, оё^- 
лар ростланадн (нафас чпкарилади; дастлабки холатга утилади. Суръат урта
ча. Бу  машк беш-олти марта бажарилади.

7. Бешинчи машк— «товондап оёк учига».
Д. х.— оёклар орасп бир пои кенглигида (пойлар параллел), куллар тирсак- 

ларда букплган, бармоклар мушт кнлиб тугнлган.
Бажарилиши. Товондан оёк учига ва оёк учндан товонга томон бир-икки 

марта умбало^ ошилади; к\;ллар бу ваь^тда ритмик равишда айланма ^аракат 
кнладн. Суръат уртача. Нафас ушланмайди. Б у  машк уп-ун нкки марта бажа- 
рнлади.

8. Олтничи машк— ён томонларга эгилиш.
Д. — оёклар елка кенглигида, товонлар параллел ^уйнладп, куллар пастга 

туширилади.
Бажарилиши. Гавда чап томонга эгнладп, чап нул бплан чап оёь;нинг тиззаснга, 

унг кул бош орцасига узатилади; дастлабки холатга утилади; гавда унг томон
га эгпладн, унг ь;ул унг оёкнинг тиззасига, чап цул бош ор^аснга узатилади; даст
лабки холатга утилади. Нафас ушланмайди. Суръат уртача. Б у  маищ хар бир 
томопга беш-олти марта бажарилади.

9. Турган жойда гориш— 20— 30 секунд. Уюшган э^олда сиифга кириш.

Жисмоний тарбия дацицалари— бу синфда даре пайтида утка- 
зиладнган жисмоний маш^лардир. Турри ва уз вацтида утказилган 
физкультура минутлари болалар активлиги ва диццатини ошириш 
^амда улар у^ув материалини яхши узлаштиришларини таъмин- 
лашнинг самарали воситаси хисобланади. Бундан ташцари, улар 
у^увчнлар организмига ижобий таъсир курсатади.

Бошланрич, айницеа, биринчи ва иккинчи синф болалари тез 
чарчаб цоладилар, дивдатлари сусаяди, улар машрулотлардан 
чалриб, гаплаша бошлайдилар. Одатда, бу иккинчи ёки учинчи 
дарсда юз беради. Бу ^одиса шу билан изо^ланадики, нисбатан 
бир хил машрулот бош мия пустлорининг муайян участкалари узо^ 
муддат ^узралиб туришини талаб цилади. Бу  кейинро^ ички тор- 
мозланиш билан алмашинади.

Жисмоний маш^ларни бажариш бош мия пустлорининг бош^а 
участкаларпни «¡узратади. Бу  у^ув машрулотлари пайтида куп
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ишлаган айрим участкаларнинг цпсца муддатли дам олишига им- 
кон беради. Актив дам олишдан сунг болалар дивдати яхшнлана- 
дп, уцув материалини узлаштириш даражаси ошади.

Синфдаги у^ув машрулотларн болаларнинг партада муайян хо- 
латда, купинча жуда таранг холатда (ёзаётган пайтда) узоц муд- 
дат утириши билан борлик;дир. Бу болалар организмида нохуш 
узгаришларга — оёкларда, чанок, коринда коннинг уюшиб коли- 
шига, умуртца, елка, кукрак цафаси холатининг узгаришнга олиб 
келади. Жисмоний машклар бу узгаришларга ^арши уларок цон 
айланишини яхшилайди, умуртцанинг турриланишига ёрдам бера- 
дн, у^увчилар организминн актпвлаштиради. Шундай цнлиб, физ
культура минутлари укувчилар узлаштиришини оширишга ёрдам 
беради, цисца муддатли актив дам олишни таъминлайди ва бола
лар сорлирини муста.^камлашга имконият яратади.

Физкультура минутларн куннга I— I I  синфларда уч-турт мар
та, I I I  синфда икки-уч марта утказилади.

Физкультура минутларига, одатда, учта мапщ кирнтпладн. Би- 
рннчиси— «тортилиш» типидаги мапщ булиб, у умуртца ва кукрак 
кафасига (турриловчи), иккннчиси—оёкда ва учинчиси— гавдага 
таъсир этади. К,уллар учун машклар ало^ида бажарилмайдн, улар- 
нп бошца машклар билан ^ушиб олиб бориш керак.

Физкультура минутлари ёзиш дарсларида утказилганда бар- 
мо^лар учун машк;ларни бошк;а машклар билан к;ушпб утказиш 
керак.

Физкультура минутларини утказиш учун 1,5— 2 минут вацт ке
рак булади. Бажариладиган машклар болаларнп толнцтирмасли- 
ги ёки кучли ^узратмаслиги керак. Укитувчи физкультура минут- 
ларини даре вацтида болалар ахволини яхшилаш ва улар днк^а- 
тини кучайтириш зарур булган пайтда утказади. Физкультура ми
нутлари дарснинг боришига ёмон таъсир этмаслигм керак. Шунинг 
учун уни уцув машрулоти билан борлиц булган у ёки бу жараён, 
масалан, болалар жумлани ёзгандан кейин ёки математика мисо- 
лини ечгандан сунг утказиш зарур.

Болалар физкультура минутининг ахамиятини тушунишлари 
ва унга киритилган машцларни яхши бажаришлари лозим. Уки
тувчи шу мацеадда болалар билан цисцача сухбат утказиши, дарс- 
лардаги маищларнинг ахамиятини, болаларнинг физкультура мн- 
нутларида ^андай иштирок этишларини ва физкультура минутла
рини утказишдаги тартиб цандай булишини тушунтириши керак.

Укитувчи физкультура минутини утказиш лозим деб ^исоблаган 
пайтда «Физкульту'ра минути» деб эълон ^илади. Бу сигналга кура 
синф навбатчиси дарча ёки деразани очади, цолганлар эса машц- 
ларни бажаришга тайёрланадилар. Катта синф хоналарида бола
лар парталар орасидаги йулакларга чицадилар. Лекип физкуль
тура минутлари парта ортида турган ёки утирган ^олда ^ам бажа- 
рилади.

Физкультура минутини уцитувчи утказгани маъцул. Лекин уни 
утказишни ташкилотчилиги билан танилган у^увчиларга топши- 
рпш хам мумкин.
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Физкультура минутларининг комплекслари физкультура у^итув- 
чиси, бошлангич мактабда эса синф уцитувчиси томонидан тузила- 
ди. Комплекслар икки ^афтада бир марта узгартирилади. Уларни 
физкультура дарсларида урганиш мумкин.

Физкультура минутларининг тахминий комплекслари

1 - к о м п л е к с  (парталар ораспдаги йулакда утказиладиган мшгулотлар учун)
Бириичи машц— «тортилиш» типида.
Д . — оёцлар елка кеиглигида цуйнлади, цуллар кукрак олдида, панжалар 

мушт цилиб тугилади.
Бажарилиши. К,уллар кафтлари юцорига цараган холда ён томон-юцорига 

узатилади, панжалар ёйилади, бармоклар ростланади ва ёйилади, айпи пайтда 
оркага энгашпб, тортилинади (нафас олиш); куллар кукрак олдида, панжалар 
мушт цилиб тугплган, сал олдинга эпгашилади (нафас шщариш). Суръаг секин. 
Б у  маищ турт-олти марта бажарилади.

Иккннчи маш^— чукдайиш.
Д. — асосий туриш.
Бажарилиши. Оёк; учпда кутарнлинади, куллар елкада, ярим букилган бар

моклар елкага тегнб туради, тирсаклар гавдага кнсилган, оёц учида чуц^айила- 
ди, тиззалар ёйилади, орка тик тутилади, цуллар кафтлари нчкарига цараган 
з^олда олдинга узатилади, бармоклар мушт килиб тугилади; турилади, оё^ уч- 
ларнда кутарилинади, куллар елкада; дастлабки холатга утилади. Суръат ур- 
тача. Нафас ушлаимайдн. Б у  машк турт-олти марта бажарилади.

Учинчи машк;—  эгнлиш.
Д. х.— оёклар елка кеиглигида, куллар пастда, панжалар мушт цплнб ту- 

гилган.
Бажарилиши. Чап томоига эгилнпади, чап кул упг оёк; тиззасига, унг цул 

гавда буйлаб юцорига узатилади, ростлапилади ва дастлабки з^олатга утилади; 
шу маш^ упг томонда бажарилади. Суръат секин. Нафас ушланмайди. Машц 
jqaр томонда турт-беш марта бажарилади.

2- комплекс (партада утказиладиган машгулотлар учуп)
Биринчи машц— «тортилиш» типида.
Д. з̂ .—  гик утирилади (парта копцо^лари очиц), оёклар парта ёгочига куни- 

ладн, пойлар бир оз ёйилган з^олда параллел туради, куллар елка томон буки- 
лади, бармоклар ярим букилиб, елкага тегиб туради, тирсаклар гавдага кпси- 
ладн.

Бажарилиши. Оркага кай^айилади, куллар юкорига узатилади, кафтлар ич- 
карига каратиладп, бармоклар кенг ёйнлади (нафас олинади); тескари тартиб- 
да дастлабки ^олатга утилади (нафас чи^арилади). Суръат секин. Нафас уш 
ланмайди. Б у  машц уч-беш марта бажарилади.

Иккипчи машц —  «утириш-туриш».
Д. з̂ .— тик утирилади, оёклар полда, бир оз ёйилади, цуллар олдинга узати- 

ладн, кафтлар ичкарига ^аратилади.
Бажарилиши. Уриндан турилади, куллар бош ортига утказилади, тирсаклар 

елка баландлигида, эпгашилади (бош бир оз opeara огади); утирилади, куллар 
олдинга узатилади. Суръат уртача. Нафас ушланмайди. Б у  машк олти-саккиз мар
та бажарилади.

Учиичи машк —  гавда бурилишлари.
Д. з;.— парта ичида турилади, оёклар елка кеиглигида, куллар opeara уза

тилади.
Бажарилиши. Гавда чап томонга бурилади; дастлабки ^олатга утилади. 

Сунг унг томонга бурилади. Суръат уртача. Нафас ушланмайди. Б у  машк >;ар 
томонда уч-турт марта бажарилади.

Т а н а ф ф у с л а р н и  у ю ш г а н  ^ о л д а  ^ т к а з и ш .  Та- 
наффуслар болаларнинг о^илона дам олишлари ва навбатдаги 
дарсга жуда самарали тайёрлана олишлари учун фойдаланилиши 
зарур.
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И. П. Павлов «...хар бир ишловчи жонли система, шунингдек, 
унинг алохида элементлари хам дам олиши, тикланишп лозим. Ута 
реактив элементлардан булган пуст хужайраларининг дам олиши 
эса жуда яхши мухофаза цилиниши керак»1. Бу курсатма болалар 
ацлий фаолияти дам олиш билаи алмашиб туриши зарур эканли- 
гини таъкидлайди.

Урта умумтаълим мактабининг Уставида дарслар орасидаги 
тапаффус муддати 10 минут, катта танаффуслар (нккинчн дарс- 
дан сунг) 30 минут булиши кузда тутилган; битта катта тапаффус 
урнига иккипчи ва учинчи дарслардан сунг хар бнри 20 мпнутлик 
тапаффус утказишга йул цуйилади.

У^итувчи болаларни мактабдаги бириичи куиданок узларини 
танаффусда тутри тутишга ургатади ва актив дам олиш учуй зарур 
шароит яратади. Болалар танаффусда нима цилишлари ва нима 
кплмасликларини яхши билишлари лозим. У^нтувчп танаффуслар- 
дан турри фойдаланиш учун пионер активининг, урта мактабда эса 
йул-йурик, берилган ва уз вазифаларини махорат билан бажаради- 
ган ю^орп сииф уцувчиларининг ёрдамига таянади. Танаффусни 
уюшган холда утказишга навбатчн ук;птувчн хар томонлама ёр- 
дам бериши керак. Танаффус пайтларида сннф хоналарини шамол- 
латишни таъминлаш, уцувчиларнинг актив дам олиш, ов^атланиш- 
ларини ва уларнинг навбатдаги дарсга тайёрланишларини ташкил 
этиш зарур.

Иложи булса, машгулотлар соф ^аво кириб турадиган шароит- 
да утказилгани маъцул.

Агар бундай шароит булмаса, унда хар бир танаффусда барча 
сннф хоналарида дарчалар ёки деразалар очилади. Бунда елви- 
зак юргнзиб шамоллатиш катта самара беради.

Болалар танаффус пайтида спнфда булмаслпклари лозим. Куз 
ва бахор чогларидаги яхши хавода у^увчиларнпнг очик; жойда, 
уйин -ёки спорт майдонида, ёмрир вацтида ва цншда эса даре ва^- 
тнда шамоллатиб туриладиган рекреацион биноларда булганлари 
маъцул.

Катта танаффусларни болалар циш фаелпда хам ОЧ1Щ ^авода 
утказганлари маъцул. Бунда мактабда кийим-бошлар бериш ва 
кабул ^илиш шундай ташкил этиладики, навбатдаги дарсга 3 ми
нут цолгапда барча у^увчнлар синфларда булсинлар ва хотиржам 
шароптда дарсга тайёрлана олсинлар. Навбатчилар танаффус 
пайтларида, айницеа, кейинги дарсга кургазмали ^уроллар тайёр- 
лаш керак булганда синфда ^олишлари мумкин.

Уцувчпларнинг танаффусда актив дам олншлари турлича бу
лиши мумкин. Агар болалар танаффусларда уйнасалар, хор булиб 
цуши^ айтсалар, декламация цилсалар, турлп жисмоний маищлар- 
ни бажарсалар жуда яхши булади. Куз ва бахор чоглари танаф
фусларда у^увчилар билан ^аракатли уйинлар утказилади; бола
лар туплар, арр^мчилар, обруч билан шурулланадилар, ёгочда юра- 
дилар, лапгарчупга, ар^опга, нарвонга тирмашадилар (агар гим-

' И. П. Павлов. Поли. собр. трудов. 2-китоб. М., 1951, I I I  т., 115-бет.
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мастика шахарчасн булса) ва бош^алар. Кишда болалар уйнай- 
дплар, ^орни узокка ва нишонга отадилар, чанада учадилар, май- 
дончадапг корни курайдилар. Танаффусларни хонада утказганда 
^аракатли уйинлар уйнаш, коллектив булиб декламация килиш, ку- 
шик айтиш тавсия этилади.

Танаффусларни уюшган холда утказиш тадбирларига цуйнда- 
ги умумпедагогнк талаблар цуйилади: улар болаларнинг ёш ху- 
сусиятларига мос булиши ва болаларни жуда толиктирмаслиги 
^амда кучли кузгатмаслиги керак.

Уйинлар, маш^лар ва спорт кунгил очиш уйинларини танлаш- 
да физкультура программаси асос булиб хизмат цилади. Бундам 
ташцарп, «Пионерская правда», «Пионер востока», «Ленин учку- 
ни» газеталари, «Вожатий», «Гулхан» «Пионер», «Костёр», «На
чальная школа», «Физическая культура в школе» журналларидак 
^ам куплаб кизицарли материаллар топиш мумкин. Уйинлар улар 
утказиладиган жойга цараб танланади. Мактаб ёнидаги майдон- 
да сер^аракат, бинода эса бир оз вазмин уйинлар утказилади.

Танаффусда куйидаги уйинларни утказиш мумкин: «Чамбарак» 
(«Карусель»), «Сакрагонлар-кушчалар», «Буш жой», «Иккинчисп 
ортик;ча», «Кармоцча», «Арицча», «Туп кУшнига», «Куёнлар по- 
лизда», «Учинчиси орти^ча», «Урмонда, айик хузурида», «Бури 
урада», «Ёнгоклар», «Тухта!», «Оц айицлар», «Ким учади?», «Кай- 
нок КУЛ>>. «Мушук ва сичконлар», «Розлар-оккушлар»)л«Бойутли- 
жон», «Уйсиз куён», «Тиканак», «Тупни КУВ», «Туп уртадагига», 
«Харакатдаги нишон», «Туп хавода» ва бош^алар.

Болалар танаффусларда уйинлар ва кунгил очиш уйинларини 
ихтиёрпй тарзда тавсия этилганлардан ганлаб оладилар. Шуидай 
Килпш керакки, укувчиларнииг узларп коллектив уйинларга, ку- 
шикларга, кунгмл очишларга кУШИЛС1ШлаР- Факат шундагина та
наффусларда бу тадбирлар болаларнинг актив дам олиш восита- 
си була олади.

Танаффусларни уюшган холда утказиш мактабда интизомыи 
мустахкамлашга ёрдам бериши керак. Танаффусни аник ва уюш
ган >;олда утказиш учун уйин ташкилотчиларини, инвентарни бе- 
рувчн ва кабул килувчи навбатчиларни олдиндан тайинлаш, та- 
наффусдан сунг мактабга кайтиш навбатини ва ^оказоларни бел- 
гилаш лозим.

Танаффусдан сунгнавбатдаги дарсга тайёрланиш болаларнинг 
уз вактида синфга киришлари ва дарснм бошлашга тайёрланишла- 
ридан иборат. Дарслар вактида бошланиши учун танаффус пайти- 
да утказиладиган тадбирлар кунрирокка 2—3 минут колганда ту- 
гатилади.

Машрулотлар олдиндан утказиладиган гимнастика, физкульту
ра минутлари ва танаффуслар каби мактаб укув куни режимида 
ташкил этиладиган тадбирлардан турри фойдаланиш мактабдаги 
укув-тарбия ишини жуда яхшилайди ва укУвчиларнинг саломатли- 
гига, жисмоний ривожланишига хамда узлаштиришига ижобий 
таъсир курсатади.
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V Б О Б

ЖИСМОНИЙ Т А Р Б И Я Г А  О И Д  С И Н Ф Д А Н  
Т А Ш К А Р И  И Ш Л А Р

ЖИСМ ОНИЙ ТАРБИ ЯГА  ОИД СИНФДАН  
ТАШ ЦАРИ И Ш Л А РН И Н Г ВАЗИ ФА ЛАРИ

Мактабдаги синфдан ташцарп ишлардан бпрп оммавий жисмо- 
ний маданият ва спорт ишидир.

Синфдан тапп^ари ишнинг вазифаларп куйидагплардап иборат:
мактаб олдмда турган укув-тарбия вазифаларини ^ал этншга 

ёрдам бериш;
у к у в ч и л а р  с о р л и р и и н  м у с т а х к а м л а ш г а ,  о р г а н и з м п п н  ч п п и к т н -  

р и ш г а ,  у л а р н и н г  х а р  т о м о н л а м а  ж п с м о н и й  р п в о ж л а н и ш и г а  ё р д а м  
б е р и ш ;

укувчиларнинг жпсмоний маданият дарсларида оладпган бп- 
лнмлари, малака ва куникмаларини чуцурлаштириш хамда кенгай- 
тириш;

мактаб укувчиларида ташкилотчилик малакаларини тарбня- 
лаш ва рпБОЖлаитириш;

укувчиларнинг яхши дам олишлари^ни ташкил этиш;
УКУвчиларда жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шурул- 

ланшша пшшёк; уйготиш.

СИНФДАН ТАШЦАРИ И Ш Н И Н Г МАЗМУНИ  
ВА ФОРМ АЛАРИ

Синфдан таш^ари ва^тда гимнастика, енгил атлетика, чанри- 
да юриш ва туризм машрулотлари формасида секцнялар, группа- 
лар, командаларда утказнладп.

Болалар билан олиб бориладиган синфдан тапщари ишларнинг 
асосий мазмуни физкультурага оид уцув программаси материали 
Хисобланади. Бу материал укувчиларнинг турли машцларни одат- 
даги ва мураккаб шароитда, хусусан, далада бажариш малака 
ва куникмаларини такомиллаштириш мацсадида фойдаланилади.

Кушнмча материал «Физическая культура в школе», «Вожа
тый», «Пионер», «Гулхан», «Костёр» журналлари, «Пионерская 
правда», «Пионер востока», «Ленин учкуни» каби газеталардан 
хамда тегишли адабиётлардан олинади. Предметлар билан ва 
предметларсиз бажариладиган умумривожлантирувчи мапщларга, 
гимнастика скамейкаси ва деворида, аррамчи билан бажарнладп- 
ган машкларга, мувозанат саклаш, тирмашиш, сакраш м а ш к ;л а р и -  

га куп урпп ажратпладн. Пионер сборлари, эрталикларп, байрам- 
ларда намойиш этиладиган эркин мапщлар, пирамида комбина- 
цмяларн ургаиилади.
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Уйннлар синфдан т а ш ^ а р и  ишларда катта урин эгаллайди. 
Бунда уйннлар буйича программа материали уз мазмунига кура 
программага яции булган цушимча уйинлар ^исобига кенгайтири- 
ладн. Сннфдан таищари ишлар, хусусан, уйинларни хам утказиш- 
да асоспй эътибор урганиладпган материалнинг дарсларда утила- 
диган ук;ув материалига мослнгига царатилади. Уцув ва синфдан 
ташк,ари машгулотларнинг бирга цушиб олиб борилиши болалар- 
нинг харакатламиш малака ва кунпкмаларини такомиллаштпрпш- 
га ёрдам бериши керак.

К,ишда чанрида юриш машгулотларига утказилади. Шунпнг- 
дек, мактаб программасида курсатнлмаган булса-да, чанада ва 
конькпда учнш малщларидан фойдаланилади.

Сннфдан таш^ари ишларга ук;увчиларни ёппасига жалб цилнш 
учун машрулотларни ташкил этиш ва утказишнинг хилма-хил 
шаклларндан фойдаланиш лозим. Бунда уларнинг ёши, с о р л и р и  
ва жисмоний тайёргарлиги хисобга олннади. Мазкур ишнинг асо- 
сий формалари цуйидагилардир: «уйин соатлари», пиёда ва чанри- 
да сайрлар, юришлар, чанада учиш, умумий жисмоний тайёргарлик 
группаларпда машк;лар, спорт мусобацалари, жисмоний маданпят 
байрамлари, спорт секцияларида машрулотлар.

СИНФДАН ТАШЩАРИ ИШ ЛАРНИ ТАШ КИЛ ЭТИШ
Мактабда жисмоний тарбия ва спортга оид синфдан ташцарн 

ишнинг ташкнлий асосн цуйидагилар хисобланади: саккпз йпллпк 
ва урта мактабларда I I I —V I I I  ёкп I I I — X  сннф укувчиларпдан 
ташкил топпшп мумкпп булган физкультура коллектпви; бошлап- 
FH 4  мактабларда жисмоний маданият тугаракларп.

Физкультура коллектнви пшга умумий рахбарлпк жисмоний 
маданият уцитувчнси, тугаракка рахбарлик эса бошланрнч сннф 
у^птувчнларпдап бирн зиммасига юкланадп.

Уцувчнлар тугарак ва физкультура коллективларпга узларн 
хо.утаб'кпрадилар, бунинг учун огзаки арнза бериш кифоя.

Коллектив (тугарак) аъзоларининг умумий мажлисида совет 
санланади. Бу совет барча ишни пионер ва комсомол ташкилот- 
ларн билан чамбарчас ало^ада, мактаб директорп томонидап тас- 
дицланган план асосида ташкил этади ва олиб боради.

Мактабдаги барча синфларда физкультура ташкилотчнларп 
сайланади. Улар сннф рахбарлари бошчилигида иш олнб боради- 
лар, уз синфдошларининг мактабда утказнладиган турли омма- 
вий-фпзкультура ва спорт тадбирларида ^атнашишларини уюш- 
тираднлар.

Уцувчилар билан амалий иш олиб бориш учун секциялар тузи-, 
ладн. Бнринчн навбатда бутун йил давомида ишлайдиган умумий 
жисмоний тайёргарлик секцияси ташкил этнлади. Кузда— уйинлар, 
енгил атлетика ва гимнастика; к;ншда—чанрида юриш, уйннлар, 
ба*орда— уйинлар, гимнастика ва енгил атлетика. Умумий тайёр
гарлик секцияси машрулотларининг асоси уцув программасн хи- 
соблападн. Секция машрулотларида махаллий шароит, снарядлар-
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нинг жойнни узгартириш, янги элементлар киритиш ор^али мурак- 
каблаштирилган маш^ларни бажариш малака ва куникмалари та- 
комиллаштирилади. Секция машрулотларида программа материа- 
лидан ташкари янги уйинлар, эркин .\аракат комбинациялари, 
пирамндалар урганилади. Секция катнашчилари мактаб эрталик- 
лари ва пионер сборларида уз махоратларини намойиш этадилар.

Умумий жисмоний тайёргарлик секциясига иложи борича куп- 
роц у^увчиларни, шу жумладан, жисмоний ривожланишда бир оз 
оксаётган болаларни жалб этиш лозим.

Секциянннг уцув группалари 15— 20 кишидан иборат булади. 
Группалар уцувчнларнинг ёши ва жисмоний тайёргарлигини хи- 
собга олган ^олда бутланадн. Мусоба^ага тайёрланиш даврида 
командалар тузилади. Уцувчилар ми^дори мусоба^алар шартига 
борли^ булади. Команда ^атнашчилари секцияда машрулотларни 
давом эттирадилар. Бундан ташкари, команда к;атнашчилари би- 
лан ^ушимча машрулотлар (тренпровкалар) утказилпши мумкин.

У^ув группаларининг машрулотлари хафтада бир-пкки марта 
дарсдан буш вак;тда мактаб директора томонидан тасдшулаиган 
жадвал асосида утказилади. Хар бир машрулот 60 минутдан ор- 
тик давом этмаслцги лозим.

Хар бир укув группасига бошлик, командага эса капитаилар 
сайланадн. Бошлпц ва капитан уцувчиларга машрулот булншини 
маълум ^илишади, давоматнп хпсобга оладилар, коллектив (туга- 
рак) советига ва группалар рахбарларига ёрдам берадплар.

Мактабда умумий жисмоний тайёргарлик секцияспдап ташкари, 
спорт турларп буйнча секциялар хам ташкил этилишп мумкин: I 
синф укувчнларп учуй сузиш, теннис ва стол теннпсп, конькида 
фигурали учиш буйпча; I I  симф укувчилари учуй I синф учуй куз- 
да тутнлганлардан ташцари, спорт гимнастнкаси (цизлар саккиз 
ёшидан, v f im  болалар туц^из ёшидан ^атнашадп) буйича; I I I  
синфдан бошлаб чанги спортп ва сувга сакраш секцпяларида шу- 
рулланиш мумкин. Укувчилар туцциз ёшдан бошлаб бадминтон, 
бадппй гимнастика, конькида югуриш спортн, енгил атлетика, ел- 
канлн кайицда сузиш спорти, футбол секцияларида шурулланнш- 
лари мумкин.

Машрулот учун жойнинг зарур жихоз ва ннвентарлариипг мав- 
жудлиги, му^имн малакали ра^барликнинг булиши спорт турлари 
буйича секциялар тузиш учун мажбурий шартлар хисобланади.

Спорт секцияларннинг ра^барлари муайян спорт турини, маш
рулотларни утказиш методикасиии, болалар билан олиб борила- 
диган машрулотларнинг узига хослигини яхши билишлари керак.

Хар томонлама умумий жисмоний тайёргарлик хар бир спорт 
турида ь£уваффациятга эришишнинг асоси хисобланади, шунинг 
учун барча секциялар машгулотларида гимнастика, уйинлар, ен
гил атлетика ва чангида юришга катта эътибор берилади.

Группа ва командалардаги машрулотларни у^итувчи ёки жа- 
моатчи инструкторлар (урта мактабда), шунннгдек, спорт жами- 
ятларининг спортчилари ва тренерлари бош^аришлари мумкин.

Физкультура коллектива (тугарак) амалий машрулотларни
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ташкил этишдан ташцари, уцитувчилар, комсомол ва пионер таш- 
кнлотлари билан бирга укувчиларни янги спорт майдончасшш тар- 
тибга келтириш ишига жалб этади; «Мо^ир цуллар» тугараги 
билан якин хамкорликда оддий инвентарларни ясашни ташкил эта
ди; спорт мусоба^алари, физкультура байрамлари, эрталиклар- 
даги чи^ишлар ва бошца тадбирларни утказади, врач ва уцитувчи- 
ларга укувчилар хамда ота-оналар уртасида физкультура ва спорт- 
нм пропаганда ^илишда ёрдам беради ва ^оказо.

Мактаб физкультура ва спорт машгулотларига цизи^иши зур 
булган ва муваффа^иятларга эришган тугарак аъзоларини бола- 
лар спорт мактабига йуллаши мумкин.

Физкультура коллектив» (тугараги) аъзоларига муайян талаб- 
лар цуйилади. Улар барча предметларни узлаштиришлари, шах- 
сий гигиена к°идаларига риоя цилишлари, группа ва командалар- 
дан бирида шугулланишлари хамда физкультурага оид тадбир- 
ларда иштирок этншлари лозим.

Улар уз интизомлари, озодаликлари ва физкультура костюм- 
ларининг шинамлиги билан дарсларда хам> тугарак еки команда 
машг.улотларида хам бони^а уцувчиларга урнак булишлари керак. 
Физкультура машрулотларида яхши натижаларга эришадигам ва 
айни пайтда барча предметлардан юкори узлаштираднган хамда 
мнтизоми намунали укувчилар мактаб директори томонидан раг- 
батлантирилади.

Сайрлар, экскурсиялар, юришлар. Сайрлар, экскурсиялар ва 
юришлап катта таълим ва тарбия яхямиятига молик. Чунки бу жа- 
раёнда болалар табиат, жонажон улка ва унинг дивдатга сазовор 
жойлари билан танишадилар.

Бу тадбирлар юриш, югуриш ва уйин малакаларининг такомил- 
лашишига ёрдам беради, организмни чиник;тиради ва болалар cof- 
лигини муста^камлайди хамда юриш-туриш, уз-узига хизмат кур- 
сатиш, жойни мулжалга олиш ва ^оказо куникмаларни эгаллаш- 
га имкоп яратади. Шунингдек, улар болалар коллективини царор 
топтириш ва мустахкамлашда, дустлик, урто^лик хиссини тарбия- 
лашда бебахо роль уйнайди.

Сайрлар, экскурсиялар ва юришларга купро^ пиёда чикилади, 
кишда эса чангида юриш мумкин.

Сайрлар, одатда, муайян таълим мацсадисиз, табиат ^уйнида 
дам олиш учун утказилади. Экскурсия эса муайян таълим мак;са- 
дмми кузда тутади ва олдиндан белгиланган тематика асосида 
амалга оширилади.

Юришда экскурсиядан фаркли уларок, таълим максадлари 
юришдагн хает шароити (манзилго^нм тартибга келтириш, овкат 
тайёрлаш, хар кандай походда юз берадиган кийинчиликларни ен- 
гиш ва хоказо) билан борлаб юборилади.

Экскурсия ва юришларнинг тематикаси болаларнинг умумтаъ- 
лим тайёргарлиги, мактаб укув программаларига мос келиши ло
зим.

Сайрлар ва экскурсияларга мактабнинг бошланрич синф уцув- 
чилари, юришларга эса I I I  синф у^увчилари чикишлари мумкин. 
Одатда, бу тадбирлар хар бир синф учун алохида утказилади.^
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Маршрутлар узок;лиги I — II синф у^увчилари учун 5— 7 км, 
I I I  спнф укувчнлари учун 8— 10 км дан ошмаслиги керак. Бунда 
йул уртасида 1— 2 соат дам олиш зарур.

Кичикроц сайр ва экскурсиялар (киска масофага) исталган 
5’цув кунида утказилиши мумкин; узо^ масофага уюштириладиган 
сайр ва экскурсиялар, юришлар дам олиш кунларида ёки каникул 
даврида утказилади. Бу  тадбирларнинг хаР бири пухта тайёрлана- 
ди, унн утказиш плани батафсил ишлаб чикилади,- Планда тад- 
бирнинг вазифалари, маршрут, киска ва узо^ дам олиш жойлари, 
йулда ва узокроц дам олинадиган жойларда амалга ошириладиган 
машгулот хамда уйинлар, ннвентарлар, юриш катнашчиларининг 
шахсий ва умумий ашёлари кайд этилади.

Укувчилар булажак сайр ёки экскурсия ^акида олдинро^ ха- 
бардор килинади. Сайр, экскурсия ёки юриш ра^бари у^увчилар- 
нинг составини ва соглишни, жисмоний тайёргарлигини яхши би- 
лиши ва уларни тадбирга куйнш масаласини ^ал этишн ке
рак. Маршрут ва группанинг ^аракат тезлигини белгилаш шунга 
боглик. Агар группа таркибан хар хил булса, рахбар харакат 
тезлигини белгилашда жуда запф укувчиларни ало^ида хисобга 
олади.

Санрлар, экскурсиялар ва походларга купинча у^итУвчилаР> 
пионервожатийлар рахбарлик циладилар.

Тематик экскурсияларни утказишда фан укитувчилари, тари- 
хий вокеалар иштирокчилари, ме^нат ^ахрамонлари, ишлаб чика- 
риш илгорлари, кексаларни таклиф этган маъкул.

Хар ь^андай тадбирни муваффакиятли утказишнинг хал цилув- 
чи шартларидан бири катнашувчиларнинг интизоми ва улар юриш- 
да белгиланган коида, режимга риоя килиши, шунингдек, берилган 
топширикларни аник бажаришидир. Рахбар юриш, экскурсия ёки 
сайрдан олдин цатнашувчилар билан тушунтириш ишлари олиб 
боради, юриш пайтида эса белгиланган тартибга катъий риоя ^и- 
лишни талаб этади.

Хар цандай тадбирни тайёрлашда уцитувчи олдин укувчилар- 
дан узига ёрдамчилар тайинлаши зарур. Улар болаларни уюшти- 
радилар, зарур инвентггрь ва ашёларни танлайдилар, у^увчилар- 
нинг тайёргарлигини текширадилар, узлари ^ам тайёрланадилар, 
уйинлар, хороводлар, бадиий хаваскорлик ва хоказоларни утка
зишда бошкаларга хам ёрдам берадилар.

Жисмоний бацувват уцувчилар учун врач рухсати билан бир 
кеча туналадиган икки кунлик юришлар утказилади.

Юриш планини рахбар ишлаб чицади ва у директор томонидан 
тасди^ланади. )^ар бир катнашчининг тайёргарлиги юришга бир- 
икки кун цолганда ва чи^иш пайтида рахбар томонидан текшириб 
чикилади. Юришга мактабда медицина ходимларини (врач ёки 
медицина ^амширасини) жалб этиш зарур.

Бундай юришга тайёрланиш пайтида рахбар ^атнашувчилар 
билан дастлаб юриш, югуриш ва сакраш машклари утказади, 
юриш маршрутини урганади ва вазифаларни так;симлайди. Кол 
лектив ва шахсий ашёларни (хусусан, кийим ва пойабзаллар) тай-
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ёрлашга ва тунаш хамда овкатланиш буйича ^озирлик куришга 
катта-эътибор берилади. Ёпи^ бинода туыашни (уй, мактаб бино- 
си) таъминлаш лозим. Бино санитария-гигиена талабларига жа- 
воб бериши керак. Албатта иссиц овцат тановул цилмоц зарур. 
Юришда харакат, дам олиш, овкатланиш режимига риоя цили- 
кади.

Маршрутни белгилашда тухташ жойлари, ичимлик сув манба- 
лари, чумилиш жойлари назарда тутилади.

Юришда коллективга куйидагилар керак: болта (рилофда), ов- 
кат тайёрланадиган идишлар (алюмин кострюллар, ичи оцарти- 
рилган челак, эмал идишлар), чумич, това, озиц-овцат солинадиган 
коплар, ошпичо^, консерва оч^ич, фотоаппарат, горн, туплар, сиг
нал байро^чалари, кичик бел, компас, клиёнка, ^айчи, игна, ип, тур- 
иагичлар, гугурт, аптечка. Юриш вазифаларидан келиб чи^ан  
холда коллектив учун гербарий папкалари, тупрок, хашаротлар, 
турли кишло!^ хужалик усимликлари солинадиган кутилар оли- 
нади.

Юриш ^атнашчиларининг шахсий ашёларига куйидагилар ки- 
ради: ёзда— куйлак ёки узун енгли майка, ;урил болалар учун 
труси, низ болалар учун чолвор, трико ёки одатдаги шимлар, окиш 
рангдаги панама, яхши кийилган ботинка, пайпок, ёмон об-хаво 
пайтида— куртка, пиджак; ^ишда— чангичилар костюми. Бундан 
ташцари, хар бир юриш катнашчиси узи билан рюкзак, ^ошиц, 
кружка, товок, сочик, совун, салфетка, дафтар ёки блокнот, калам 
олади.

Рюкзакларга барча шахсий буюмлар ва коллектив ашёлари- 
нинг бир цисми жойланади. Рюкзакнинг огирлиги 3 кг дан ошмас- 
лиги керак. Буюмлар рюкзакка opeara ботмайдиган к;илиб жой- 
лаштирилади.

Юриш ^атнашчиларининг суткалик рациони куйидагича були- 
шн лозим: 300 г кора ва 200 г ок нон, 100 г талкон, 1 банка гуштли 
консерва (икки кишига), 30—40 г eF, 100 г цанд, 500 г сабзавот,
0,5 л сут, шунингдек, туз, чой, пиёз, сабзи.

Сабзавот ва сут, одатда, жойларда ёки узоц тухталадиган жой- 
га якин крлганда олинади. Сутми фа^ат цайнатиб ичишга рухсат 
этиладн.

Меню тузиш ва бир марта ов^атланишга етадиган озиц-овкат- 
ни такспмлаш юрпшгача амалга оширилишн лозим.

Юриш пайтида болаларни компас ва соатга караб жойни аник- 
лашга ургатиш зарур.

Жойни аницлаш деганда уфк; томонларини—шимол, жануб, 
шарк ва рарбни ахоли пунктлари ва йулларнинг узлаРи турган 
жойга нисбатан жойлашишини аниклаш тушунилади.

Компас ёрдамида мулжал олганда, уни горизонтал холдаги те- 
кпс юзага (китоб, папка, тунка) ^уйиш ва тормозлаш керак. Стрел
ка тебраниб булгач, бир учи шимолни, иккинчи учи эса жанубни 
курсатади. ё ш  туристлар купроц фойдаланадиган Андрианов ком- 
пасида стрелканинг шимолини курсатувчи учи ок, бошк;а компас- 
ларда зса стрелканинг шимолий учи цора булади. Агар компас
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курсатиши буйича шимолга цараб турилса, унда унг ён шар^, чап 
ён рарб, орца эса жануб булади.

Компасни мулжал олдириш мумкин. Бу  стрелканинг шимолни 
курсатувчи учини компасдаги шимолий нуктага тушириш демак- 
дир.

Соат ёрдампда фацат кундуз куни ва куёш чи^иб турган пайтда 
жойни аниклаш мумкин. Соат 13 булганда жойни аницлаш учун 
куёшга цараб туриш кифоя, шунда чап ён шарк;, унг ён рарб, орка 
томон шимол булади.

Бошк;а пайтларда соат стрелкасиии куёшга царатиш ва соат 
стрелкаси хамда диферблатдаги «1» разами оралиридаги бурчакни 
иккига булиш зарур. Бурчакнинг булиниш чизиги жануби-шимол- 
ни курса'тади.

Юришда болаларни гулхан ёцишга ургатиш керак. Гулханни 
шундай жойда ёкиш керакки, у утларнинг илдизига зарар етказма- 
син, урмон ёнринига сабаб булмасин; гулхан дарахтлардан 5— 6 м 
нарида ёцилади.

Гулхан ёкиш учун жой хозирланади: майдончанинг 1 кв. м ери- 
даги чим цупорилади ва шу чимлар билан ёкиладиган жой ураб 
чи^илади, бунда чимнинг майсали томони пастга каратиб цуйи- 
ладп. Гулхан уртасига кичик хурук; шохчалар, дарахт пустлоцла- 
ри «чайла» ёки «кудук» шаклида цалаб чикилади. «Чайла» («к,у- 
дук») ингичка, куру^ новдалардан ^осил килинади ва шамол эса- 
ётган томонидан ё^илади. «Чайла» ёнгач, гулханга дастлаб 
ингичка, сунг эса йурон ва каттароц новдалар ташланади.

Гулханда овкат пиширилади ва чой цайнатилади. Овкат яхши 
ва тез пишиши, шунингдек, уларга тутун урмаслиги учун кострюл- 
лар, челаклар, чойнаклар гулхандаги ут обдан ёниб булгандан 
сунг ва тутун камайгандан кейин осиладн.

Юришдан цайтилгач, мактаб деворий газетасининг бирор сони- 
ни бу тадбирнинг утказилишига баришлаш ма^садга мувофшу

Уйинлар. Кунгил очишлар. У^увчнлар билан олиб борилади- 
ган синфдан ташкари ишнинг энг оддий ва оммавий формаси уйин 
Хамда кунгил очишлардир. I—-II синф болалари билан олпб бори- 
ладиган жисмоний тарбияга оид ишнинг энг мухим воситалари 
I I I  синф укувчилари билан ишлашда хам муваффациятлн кулла- 
нилади.

Уйинлар укувчиларнинг кичик группалари билан хам, нкки-уч- 
та синф ухувчиларининг катта группалари билан хам уюштири- 
лади. Группа ^анчалик катта булса, уйин ташкилотчилари ва 
уйинбоши ухувчплар унга шунчалик яхши танёрланган булишла- 
ри керак. Уйинларни «уйин соатлари» тарзида утказиш лозим. 
Бунда умумий ра^барлик у^итувчи ва пионервожатийларн томо
нидан амалга оширилади (болалар активи ташкил булгупча улар 
амалий ра^барлик хзм цилиб турадилар). Болалар коллектив» ва 
улар орасидан активнинг вужудга келншига караб уйннларни 
тайёрлаш ва утказишга дойр амалий ишларни укувчиларнинг уз- 
лари у^итувчи ёки пионервожатийнинг нияти ва плани асоснда 
уюштирадилар.
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«Уйин соатлари» дарсдан ташкари пайтларда, шунингдек, ка
никул даврида утказилади. Бунда болаларнинг уйинлар учун 
маълум бир кун ва соатда мактабда ёки майдонга йирилишлари 
белгиланади. Уйинлар куз ва р ш  пайтидаги яхши об-хаво шарои- 
тида, шунингдек, ёзда очик завода фа^ат ёгингарчилик, шамол 
булганда ва совуц пайтда бинода утказилади. Уйинлар уйинчи- 
ларнинг ёши ва тайёргарлигига мос келиши, урил ва киз болалар 
бажара оладиган, мазмунан содда, осон тушунтириладиган, цизи- 
карли булиши керак. Уйинлар комплекси шундап тузилиши ке- 
ракки, унда турли мазмундаги ва орирликдаги уйинлар булсин 
^амда улар турри алмашлаб турнлсин. Бир машрулотнинг узига 
вазмин ва сер^аракат уйинлар, ^уши^ айтнб .\амда pajera 
туш и б бажариладиган уйинлар киритилади. Бундан .%олда серха- 
ракат уйинлар— машрулот урталарида, кушик айтиб уйналадиган 
уйинлар эса охирида утказилади.

Бошлангич мактабнинг юкори синфларида уз мазмунига кура 
спорт уйинларига якин булган командали уйинлар кенг цулла- 
нилади. Буларга «Пионер тупи», «Эстафеталар», «Лапта», «Тупни 
кувиш», «Овчилар ва урдаклар» ва бошцалар киради.

Агар дарсларда утилмаган янги уйинлар киритиладиган булса, 
улар иккитадан ортик булмаслиги керак. Бунда улардан бири 
сердаракат, иккинчиси нисбатан вазмин булиши лознм. Жойларда 
«Зийрак соцчи», «Никобланиш», «Куринмас одам», «Айёр тулки», 
«Занжирда туриб» ва бошца уйинлар кенг цулланилади.

Уйинлар болаларнинг дарсдан ташкари пайтдаги севимли маш- 
рулоти сифатида факат махсус «уйин соатлари»да эмас, шунннг- 
деи, эрталикларда, байрамларда, сайрларда, экскурсняларда, пио
нер сборларида ва бошцаларда хам утказилади.

Болалар хороводлар, ракслар ва танцаларда бажонидил кат- 
пашадилар. Улар очик майдонда х;ам, ёпи^ бинода ^ам музика 
ёки кушик журлигида утказилади. Уйинлар уз характери ва маз
мунига кура оддий, купчилик болалар осон узлаштира оладиган 
булиши керак. Хороводлар, рацелар ^ам уйинлар каби эрталик
ларда, байрамларда, пионер сборларида, сайрлар ва экскурсия- 
ларда утказилади, улар «уйин соатлари»га ^ам киритилади. 
«Марш-хоровод», «Камаринская», «^ам борда, ^ам полизда», «Го
па«», «Полька—таклиф», «Ущ'вчи полька», «Лазгинка», «Лявони
ха» ва бошка куйлар бошлангич мактаб уцувчилари учун тушу- 
нарлидир.

Синфдан ташкари ишнинг бу турларини утказиш учун уцувчи- 
лар активи тайёрланади. Улар билан янги хоровод ёки ракслар 
олдиндан урганилади. Шунда актив бу тадбирларни болалар би
лан ;утказишда ра^барга ёрдам бера олади. ,

Оммавий танцалар ;уртасидаги танаффусларда индивидуал 
ракслар уюштирилади.

Бошлангич мактаб уцувчилари учун фойдали ва кизицарли кун- 
гил очишлар ^аторида топшириц типидаги уйин маш^лари ^ам 
кенг истеъфода этилади. Буларга ^уйидагиларни киритиш мум* 
кин: «Серсо», «Х^алцани кий», «К,армоц», «Нарсаларни кесиш»,
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«Аницрок гилдират», «Гимнастик ^ал^алар», «Ким куп теккиза 
олади?», «^алцани илдир» ва бош^алар.

Болаларнинг р ш  ва^тидаги севимли машгулоти тепаликдаи 
чанада сирраниб тушишдир. Тепаликдан сирпаниб тушишнинг куп 
усуллари ва турли мураккаблаштиришлари мавжуд. Болалар ча- 
наларда утириб, ётиб, тескари утириб, туриб, тиз чукиб, биттадан 
ва иккитадан булиб учишлари мумкин. Тепаликлардан тезлик 
билан узокда, бурилиб ва ^оказо тарзда тушилади. Тепаликлар
дан тушишда кушимча маш^лар бажарилади. Бунда сирпаниш 
пайтида кичик тупни ердан олиш, байрокчаларни суруриб олиш, 
тупни 1̂ уйиш, дарвозачалар (чанги таёкларидан курилгам) ораси- 
дан утиш, сирраниб бораётиб нишонга урнш, утирган холатдан ёт- 
ган ^олатга утиш ва ^оказолар бажарилади. Юкори синф ук,увчи- 
лари билан тепаликдан сирраниб тушиш мусобакалари ва чанада 
учиш эстафеталари утказилади.

Чанрида учишни яхшиси табиий тепаликларда утказган маъ- 
кул. Улар булмаса, мактаб майдонида ёки мактабга якин бирор 
ерда укувчилар кучи билан кор тепаликлар бунёд этилади. Шу- 
нингдек, ёз пайтида югуриб тушишга мулжалланган ёгоч тепалик
лардан фойдаланилади. Бунинг учуи улар кишда кор билан коп- 
ланиб, устидан сув сепилади.

Укитузчи ёки пионервожатий болалар ^аракатини кузатиш би
лан чегараланиб колмай, биргаликда сирпаниш уларга катта зав^ 
баришлайди.

Спорт мусобакалари. Спорт мусобакалари бошлаприч мактаб- 
дагн жисмоний тарбияга оид синфдан тапщари ишнинг энг ^изи- 
карли формаларидан биридир. Улар укувчиларни уйда ва физ
культура коллективларидаги системали жисмоний машгулотлар- 
га жалб этишга ёрдам беради, уцувчиларнинг жисмоний тайёргар- 
лигини оширади, болалар коллективный муста^камлайдн.

Мусобакалар, синфдан ташкари ишнинг бошка турлари като- 
ри, мактабнинг умумий йиллик иш планига киритилади. Укув йи- 
лининг бошида мусобацаларни утказиш муддати, коидаларн ва 
программалари ани^ белгилаб олинади. Бу муддатларни >;исобга 
олган холда мусоба^аларга олдиндан тайёргарлик курилади.

Мусобакаларни утказишнинг 1̂ улап ва^ти кишки, бахорги ва 
ёзги (укув йили тугаши биланоц) каникуллар давридир.

Спорт мусобакалари директорнинг умумий рахбарлиги остида 
уцитувчилар томонидан уюштирилади ва утказилади. Уларда пио
нер ташкилоти ва физкультура коллективы актив иштирок этиши 
лозим. Саккиз йиллик ва урта мактаблардаги бошлангич синф 
мусобакаларида комсомол ташкилоти з̂ ам иштирок этади. Юкрри 
синфларнинг энг яхши спортчи у^увчилари бошлангич синф уцув- 
чиларининг мусобацаларга тайёрланишларида ва уларни утка- 
зишда ёрдам берадилар.

Хар бир мусобаца муайян низомга мувофи^ утказилади. Ни- 
зомда мусобацанинг мацсади ва вазифалари, ва^ти ва утказилиш 
жойи, катнашувчилар, программаси, утказилиш шарти ва ,\исобга 
олиш, энг яхши иштирокчиларни ва командаларни мукофотлаш
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тартиби, аризалар формаси ва уларни та^дим этиш муддати кур- 
сатилади (2-илова).

Мактабнинг бошланрич синф укувчилари билан уйинлар, чан- 
рида юриш, енгил атлетика, конькида учиш, шунингдек, гимнасти- 
кага дойр мусобакалар утказиш мумкин.

Уйинларга дойр мусобакалар программасига мактаб укув прог- 
раммасидаги ^аракатли уйинлар ва синфдан таш^арп машрулот- 
ларда яхши урганилган уйинлар киритилади. Харакатли уйинлар 
буйича мусобакалар I — I I I  синф укувчилари уртасида утказили- 
ши мумкин.

Чанри ва коньки мусобацалари I I I  синф укувчилари уртасида 
утказилади. Чанри пойгасининг масофаси урил болалар учун 500 м, 
кизлар учун 300 м, коньки пойгасининг масофаси эса угил бо
лалар учун хам, цизлар учун ^ам 60 м булади.

I I I  синф укувчилари уртасида утказиладиган енгил атлетика 
буйича мусобака программасига пионер турт курашидаги югуриш, 
югуриб келиб узунликка ва баландликка сакраш, туп отиш каби 
машк,ларни киритиш мумкин. Лекин югуриш масофани чеклаш 
(40 метргача) лозим, туп эса узок,к;а ёки нишонга отилади.

I I — I I I  синф укувчилари уртасида физкультура дарсларида ёки 
умумжисмоний тайёргарлик секцнялари машрулотларида яхши уз- 
лаштирилган гимнастика машклари буйича хам мусобакалар ут- 
казнш мумкин. Бундай машклар каторига цуйидагилар киради: 
фигурали юрпш, предметлар (байроцчалар, гуллар, ленталар, та- 
ёкчалар билан) ва предметларсиз бажариладиган эркин машклар, 
мувозанат са^лаш машклари, тутридан югуриб келиб баландлик
ка сакраш, тупларни нишонга отиш. )^ар ^андай мусоба^анинг 
программаси ук,увчиларнинг жисмоний тайёргарлигпнн ^исобга ол- 
ган холда ишлаб чицилади.

Гимнастика ва енгил атлетика мусобацалари программасига 
бир неча хил мапщлар киритилади. Лекин болалар бир кун даво- 
мида уларнинг икки, нари борса учта тури билан шутулланадилар 
(масалан, гимнастикада—эркин машклар, нишонга отиш ва ба
ландликка сакраш; енгил атлетикада— югуриш, сакраш, отиш). Бу 
масалалар у^итувчи томонидан врач билан келишган хрлда, 
уцувчиларнинг индивидуал кобилиятларини ^исобга олиб конкрет 
^ал этилади. •

^аракатли уйинлар буйича мусоба^аларни кулай шароит бул- 
са, йилнинг ^амма фаслларида утказиш мумкин. Гимнастика му- 
собацаларини ба^орги каникул пайтида, енгил атлетика мусоба« 
^аларини эса у^ув йилининг охирида утказган маъ^ул.

Мактабдаги спорт мусоба^алари синфда (отрядда) командалар 
(звенолар) уртасида, мактаб (дружина) мицёсида эса синфлар 
(отрядлар) уртасида утказилиши мумкин.

Синф мицёсидаги мусобака у^итувчи х;амда синф активи то
монидан ташкил этилади ва утказилади. Уларга физкультура кол- 
лективи (тугараги) ва ота-оналар ёрдам берадилар.

Умуммактаб мусоба^аларини тайёрлаш ва утказиш учун, одат*
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да, мактаб директор« бошчилик киладиган ташкилий комитет ту- 
зилади.

Ташкилий комитетга укнтувчилар, пиопервожатий, мактаб 
врачи, пионер (комсомол) ташкилотлари, физкультура коллекти- 
ви (тугараги) нниг ва ота-оналар комитетинипг вакиллари кыради. 
Ташкилий комитет мусобакаларнинг утказилиш вакти ва урни, 
уларнипг моддий таъминланиши, хисобга олиш шартлари хакидаги 
масалаларни хал этади, мусобаканинг кум тартпбини тасдиклайди. 
Мусобакаларнинг муваффакняти куп даражада бош х;акам бош- 
царадигам хакамлар (судьялар) коллегиясннинг нш сифатига бог- 
лик. Бош хакамни мактаб директорп тайинлайди. Умимг вазифаси 
хакамларни танлаш, уларга вазифаларыи таксимлаб бериш, мусо- 
баца жойинм тайёрлашни назорат килиш, мусобакаларни утказиш 
плани (кун тартиби)ни тузиш ва мусобакаларни низом хамда 
программага мувофик узлуксиз утказишпн таъмнилашдан нбо- 
ратдир. •

Бош ^акамга катта хукуклар берпладн: унннг карорн барча ха
камлар ва мусобака катпашчилари учуй мажбурипднр, у хамма 
бахсли масалаларни ,\ал этади. Мусобакалар тугагач, бош хакам 
котиб бнлан бирга якун чикаради, хужжатларни расмнйлаштнра- 
ди, мусобаканинг барча материалларш-ш мактаб директорига топ- 
ширади.

Мусобака кптобп арпзаларнм кабул кплади, улармм текширади, 
протокол тайёрлайди, куръа ташлайди, катнашчиларга кукрак но- 
мерларнни улашади, хакам билам бнргалпкда мусобакага якун 
ясайди.

Хакамлар коллегиясн таркибига (бош судья ва секретардан 
ташцари) ишнинг хажми ва ^атнашувнилар микдорнга цараб 
бош судья уринбосари, старт берувчилар, вактни хисобга олувчм 
^акамлар, уйин турлари буйича судьялар, старт ва финиш судья- 
лари, масофа бошлнклари, назоратчилар ва бошкалар кириши мум- 
кин. Уларнннг бари бош судья рахбарлигида ишланди ва уз маж- 
буриятларини адо этади.

Мусобакаларни тайёрлаш ва утказишг^ ук.УвчнлаР1Ш иложи 
борича купрок жалб этмо^ лозим. Улар, одатда, мусобака жойнни, 
мнвентарларнн хозирлапдилар, майдои ёки залнн жнхозлаидилар. 
Хакамлар протоколларнни расмийлаштирадилар. Мусобак,аларда 
иштирок этмайдиган болалар хакамлик киладилар (агар уларга 
яхшилаб тушунтирилса, натижаларпн улчашлари ва сзиб олишла- 
ри, очколарни хисобга олнб боришлари мумкнн).

Чанги мусобацаларини тайёрлаш ва утказишда ^акамлар кол- 
легияси куйидагн ишни амалга ошнради, Масофа бошлиш мусо
бакага бир-иккп кун колганда масофа жойпни таилайдн ва улчаб 
белгилайди. Мусобака мактаб якинида утказнлпши керак. Чанги 
пойгаси бирорта хам йулни кесиб утмаслиги лозим. Мусобака ку
пи старт ва финиш чиройли к,илиб безаладн. Масофа байрокчалар 
билан белгиланади. А\асофада жойнинг шароитига караб нккн-турт 
контролёр булади.

Секретарь мусобакага бир-икки кун колганда куръа ташлайди,
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кукрак номер.чаринн улашади ва протоколларни тайёрлайди. 
Кдръа ташлашнннг эпг оддни усулп куйндагича: нштирокчилар 
сопига караб (угпл ва кпз болалар алохпда) когоз кпрцнмларитай- 
ёрлапади ва ула]Н'а катпашчпларнпнг фамплияларп ёзилаДи. Сунг 
бу когозчалар ёзув томонннн пастга каратнб столга куйиладн ва 
аралаштнриладн.’Сунг когоз кнркпмларинпнг тоза томоннга 1,̂ 2... 
рацамларп ёзилади. Бу укувчилар учун кукрак номерндир. Кении 
куръа ташлападн ва кукрак номерлари улашнлади, старт прото- 
колн тузилади.

Хакамлар коллегияси мусобака бошланишнга 1— 1,5 соат 1̂ ол- 
гаида йнгнлади. Бош судья хакамлар ва катнашчиларнинг тайёр- 
гарлнгпнн текшпрадп, бу хакда мактаб директорига доклад 1̂ ила- 
дн. Болал'ар нссик хопага йигилншади, бу ерда цатпашчиларннпг 
сунгги танёргарлиги утказилади. К,атнашчилар стартга судьянинг 
буйругпга биноам чпкаднлар. Судья уларнн старт олдпдан номер
лари буннча сафлайди ва сунгги марта уларнинг тайёргарлигини, 
пойабзалипн, киннмларпии, бош кнйнмларнпи, чангилари ва таё^- 
чаларипн текширпб чикади.

Укувчпларнп биттадан жунатган маъкул (х,ар 15— 30 секундда). 
Стартда старт берувчп (у вацтнп ^исобга хам олади) ва хар бир 
^атнашчнпннг жунаган вактшш ёзнб олувчп котиб булиши керак. 
Масофалардагп назоратчилар цатнашчпларинпг иазорат пунктла- 
ридам утишларнпн белгнлаб борадилар. Судьялар айнпкса фнншн 
чизигида аник ишлашлари лозим. Бу ерда хеч булмаганда бутун 
бригада ипшни бошкарувчи катта судья, хар бир катнашчииинг 
келиш вактшш хпсобга олувчп икита секундометрист ва хар бир 
катиашчиннпг кслнш вацтипи хамда номеринн ёзиб олувчи нккн 
секретарь шан турнши керак.

Мусобацалар тугагач, старт ва финиш протоколлари тулдири- 
лади, катнашчиларнинг курсатган натижаларн аницланади ва 
умумий протокол тузилади.

Гимнастика мусобацаларипи утказиш судьялар, билан катта 
тайёргарлик ишларинн олиб борншни талаб килади. Бош судья 
улар билан мусобака программасини батафснл урганади, уларга 
мусобаца программасидаги машкларии бахолашга дойр йул-йури^ 
беради. Ба.хо шкаласи, одатда, ун баллн булади.

Бош ^акам мусобакани утказнш графигипн тузади, судьяларга 
бошчилнк килиб, уиинг бажарилншиии таъминлайди. Мусобака 
тугагач, судья бош секретарь билан биргалнкда унга якуп ясайди:

Гимнастика мусобакаси бош секретаринииг иши чангида юриш 
мусобацасп бош секретаринииг ишига ухшанди.

Эркин машкларии бахоловчи судьялар бригадаснга катта 
судья, секретарь ва хакамлар киради.

Эркин машкларии бнрданига беш-олтн кншидан иборат ко
манда бемалол бажара олиши учун етарли даражада кепг бино 
талаб килинади. Машк бажариладиган пол жуда тоза, унга гилам 
солннгап булиши лоэим. Х,ар бир катиашчининг машк бажаришн- 
нн бир ёкп икки судья кузатпб туради. Судьялар мустакил (бир- 
бпрларп билан келишмаган) ^олда машцларнинг бажарнлишиии
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бахоландилар ва уз бахоларнни огзаки эшпттирадилар ёки судья 
дафтарчзси оркалн эълон кнладнлар. Секретарь натижаларни 
ё.шб борадл. Судьялар фикрн бир-Онрндан ж }да узоклашнб кетса, 
бу холми катта-судья курнб чикадп ва суигра карор кабул кнла- 
;ш. Эркин машкларпн пкки марта бажариш хукукп бернладн. Энг 
яхшп пж¡)о натнжаси хисобга олинади.

Мувозаиат саклаш машкларнга пкки кшиидан пборат бригада 
хакамлнк килади. Бирн— асосий булиб, карор.кабул килади, ик- 
кинчпсн асосий судья бнлаи биргаликда манпучаппинг бажари- 
лншпни бахолайди ва протокол олиб борадн.

Мувозаиат саклаш машкларинн бажариш учуп гимнастика 
ёгочи ёки рейкасн юкорпга каратиб цуннлган гимнастика скамей- 
касидаи фойдаланиладн. Шунингдек, гимнастика гилами хам за- 
|)ур. Машцларни катнашувчилар биттадан булиб бажарадилар, 
хар бир иштирокчи пкки марта бажариш хукукига эга булади ва 
улардан энг яхшнси хисобга олинади.

Баландликка сакрашга пкки киши: судья ва котпбдан пборат 
бригада ^акамлик цилади.

Баландликка сакраш учуп куйидаги ипвентарлар талаб кнлн- 
нади: иккита устун, сакраш учун битта планка ёки аркон, икки-уч- 
та гимнастика гилами, куприкча, улчов планкаси. Уцувчп .̂ ар бнр 
баландликни олнш учуп 3 марта харакат кнлнш хукукига эга. Хар 
бир баландлнк олдиндан баллар билан бахоланади.

Нншонга отишга пкки киши: судья ва котпбдан пборат брига
да хакамлнк килади. -

Нншонга отнш учуп 1x1 кенглигидаги бешта ичкарима-ичкари 
айланадан нборат шчит (биринчи айлаыанмнг диаметрн 20 см бу
лади, сунг ^ар бир айлананинг диаметрн 20 см га узайтнриб бори- 
ладн, хар бнр айлана 1 дан 5 гача ёки.2 дан 10 гача булган ра- 
камлар билан белгилаб чикилади), теннис коптоклари (мусобаца 
шартнга кура улар сони 5 та ёки 10 та булади), чекловчи планка 
ёки чизик (улоцтиришда ундан утмаслик керак) булишн керак. 
Чекловчи планка (ёки чизик) мусобака программаснда белгилан- 
гап масофага (5— 10 м) цуйилади. Уцувчи айлананинг марказига 
теккнзишга харакат килади, бу купрок очко олншга имкон берадн. 
Судья хар бнр отиш натнжасини эълон килади ва секретарь ёзиб 
боради. Охнрпда хамма очколарнн кушади ва натижани эълон 
килади.

Бафорда, спорт майдончаспда утказнлалнган енгил атлетика 
мусобакаларн катга тайёргарлпкпн талаб цпладн. Мусобакалар 
утаднган барча жойлар копдалар талаб киладиган даражада пух- 
та тайёрланиши лозим.

Югуриш йулкаси шупдай белгнланиши керакки, хар бир югу- 
рувчи учун 1,25 м кенгликдаги алохида йулка булсин. Югуриш 
мусобакаларини утказнш учун стартёр учун байрокча, финиш- 
да сплкнтпладнган байрокча, секундомерлар, финиш лентасн за- 
РУР-

Сакрашларда тушиладпган жой юмшатплади, силтаниш тахта- 
часн ок буёк ёки охак эрнтмаси билан буялади, узунликка сакраш-
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дагн югурпш нулакчасн ва югуриб келиб баландликка сакралади- 
гап жоп эса шиббаланади.

Баландликка сакраш мусобакаларини утказиш учун сакраш 
устуилари, плапкалар ёки иплар, улчаш планкаси, тушиш жойини 
юмшатиш ва текислаш учун белкурак >̂ амда хаскаш талаб кили- 
падн. Узунлпкка сакраш мусобакаларини утказиш учун рулетка, 
сакраш жойннп белгплозчи козикчалар, белкурак ва хаскаш ке- 
рак.

Узокка отиш учун югурпб келиш йулкасн ва чизи^лар, масофа 
курсаткпчи ёки байрокчалар билан яхшилаб белгиланган 10 метр 
кемгликдаги Лул а к булишн зарур. Отиш чизиш белгиланади. Бу 
мусобацапп утказиш учуй теннис коптокларп, туи тушган жойни 
белгилайдигап козиклар, рулетка керак.

Енгил атлетика мусобакалари нисбатаи каттарок майдонда 
амалга ошнрилпб, ут^увчплар унинг турлн секторларида сакраш, 
югурнш, отиш бунича мусобакалашадилар.

Бош хакамлик коллегиясн муеобакани яхширок бош^ариш учун 
муанян бппода (жойда) жойлашади ва у ерга, имконняти булса, 
микрофон урпатнлади.

Епгпл атлетпканинг барча турлари буйнча мусобакалар бир 
вацтда бошланади, шунннг учун мусобака тури канча булса, 
судьялар бригадасн хам шунча булади.

Югурмш мусобакаснга хакамлик кплувчп брнгадада стартёр, 
пкки-уч секундометрист (нулаклар сонига караб), финиш судьясп 
ва секретарь булишн керак. Стартёр югуришга хамма парса тахт 
булгач ва фипнш томоппдан бапрокча билан силкитиб сигнал бе- 
рнлгач, старт берадп. Иулаклардаги барча чопувчиларга баравари- 
га старт бернладп; бу, шунингдек, секундометристлар сонига хам 
боглик.

Стартёр учта команда беради: 1. «Стартга!» Бу команда буйи- 
ча чопувчилар старт чпзишга бориб турадилар. 2. «Диккат» (иш- 
тнрокчнлар югуришга шайланадилар). 3. «Л1арш!» Стартёр 
«марш», дея к\та-риб тургаи байрокчасини кескин равишда пастга 
тушпради ва укувчплар югуриб кетадилар. Кейинги старт факат 
финишда байрокча снлкитилгандан сунг берилади.

Секундометрист югурпш натижаларини аник белгилашда хал 
кплувчи роль уйпандн. Старт пайтида стартёр байро^чани силки- 
тиши бнлапок у секупдомерни ишлатади (кнопкани босади). Се
кундометрист пазоратидаги югурувчи финиш лентасига тегса ёки 
фипнш чизигиии кесиб утеа, секундомер тухтатилади. Секундомер 
курсаткпчи секретарь томонидан протоколда кайд этилади. Катта 
судья фпппшда бутун судьялар брпгадасннн бош^аради, мусобаца 
вактпда вужудга келувчи барча маеалаларни >̂ ал этади, етартёрга 
фнпишдагп брпгаданннг тайёрлпги ^акида хабар беради.

Баландликка сакраш мусобакасини судья ва еекретардан ибо- 
рат бригада утказади.

Мусобака бошида судья планка ёки ипни минимал баландлик
ка урнатади, секретарь протокол буйича келган-келмаганларни
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текширади. Судьянинг рухсатн ва секретарнинг чакиририга биноан 
уцувчилар сакрайди.

Хар бир баландликда укувчига уч марта сакраш ^укуки бери
лади, хар бир уриниш секретарь томонидан кайд этилади. Сакраш- 
ларни хисобга олиш икки катнашчи бир хил натижа курсатганда 
устунлик масаласини х,ал этиш учун зарур (бунда ким озрок, сак- 
раб натижага эришгап булса, устунлик ушанга берилади). Уцувчн 
сакраб утгач, планка тушиб кетмаса, баландлик эгалланган х.исоб- 
ланадн. Сакраб утолмаслик, шунингдек, сакрашгача югуриб кел- 
гаида оёкнннг кум урага тегншн муваффа^иятсиз уриниш хисоб- 
ланади.

Югуриб келиб узунликка сакрашни судья (у улчайди >;ам), ик- 
кинчн улчовчи ва секретардан иборат бригада утказади. Сакраш 
жойи т$гла тайёр булгач ва к;атнашчилар протокол буйича текшн- 
рилгач, судья уларга сакрашга рухсат этади. Хар бир ^атнашчи 
навбат билан уч марта сакрайди. }^ар бир сакраш натижаси ул- 
чанади ва протоколга ёзилади. Энг яхши натижа асоснй курсат- 
кич хисобланади. Силтаниш тахтачасидан ташкаридан туриб 
амалга оширилган хар кандай сакраш хисобга олинади. Х,ар бир 
сакраш рулетка билан улчанади, бунда силтаниш тахтачасн би
лан сакраб тушган жой орасидаги масофа улчанади.

У зо ^ а  отиш мусобакасини судья (у хам улчайди), иккинчи 
улчовчи судья ва секретардан иборат бригада олиб боради.

Катта судья чакиригига биноан спортчи кетма-кет уч марта 
отади. Отилган масофани иккинчи улчовчи цозицча билан аник 
белгилаб олгандан сунг кейингиси отилади. К,озицда ра^ам були- 
ши ва уни секретарь отувчи фамилиясининг туррисига ёзиб ^уйи- 
ши керак. 10— 15 катнашчи кетма-кет отади, шундан сунг нати- 
жалар улчанади. Бунда улоктириш чизири ва туп тушган ну^та 
оралиги улчанади. Энг яхши натижа протоколга ёзилади.

Бошлангич мактабда спорт мусобацалари команда ва шахсий 
команда биринчилиги тарзида утказилади.

Команда мусобацалари — бу синф командалари уртасидаги, 
пионер звенолари ёки отрядлари уртасидаги куч синашишлар бу- 
либ, уларда катнашчиларнинг шахсий натижалари кайд этил- 
майдн.

Шахсий-команда мусобакаларида эса команда ва катнашчи
ларнинг шахсий натижалари аникланади. Мусоба^анинг бу тури 
кенг таркалган.

Шахсий натижалар мусобаканйнг турига караб катнашчилар
нинг ракамли курсаткичларига кура аникланади.

Команда натижалари турли усуллар билан аникланади. Улар- 
дан бири мусобака хакидаги низомда албатта курсатилади. Ко
манда мусобакасининг якунини 'чикаришнинг энг оддий усули ко- 
мандалар урнини хар бир катнашчи эгаллаган шахсий уринлар 
суммасига биноап аниклашдир. Айтайлик, биринчи урин учун ко- 
мандага бир очко, иккинчи урин учун икки очко, бешинчи урин 
учун беш очко берилади ва хоказо. ^атнашчилар томонидан эгал
ланган уринлар суммаси команда натижасини курсатади. Команда-
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нинг очкоси к;анча кам булса, шу команда юкори уринни эгаллай- 
ди. Командалар урни курсатилган натижалар суммасига караб 
белгиланиши ^ам мумкин. Бундай холда катнашчиларнинг ракам- 
ли курсаткичи ^ушиб борилади ва олинган сумма мазкур коман- 
данинг курсатган натижаси хисобланади. Баъзи холларда камроц 
натижа юкори натижа хисобланади (масалан, чанри ёки 
югуриш мусобакаларида), бошка холларда эса, аксинча, юкори 
курсаткич энг яхши натижа булади (масалан, сакраш, улоктириш, 
гимнастика мусобакаларида).

Чанги ва енгил атлетика мусоба^аларининг якуни очколар сис- 
темаси буйича хам чицарилиши мумкин. Бундай холда хар бир 
катнашчининг шахсий натижаси командага тегишли очко келти- 
ради (жадвал буйича). Уларнинг суммаси бутун команданинг 
умумий курсаткичи хисобланади. Очколар цанчалик куп булса, ко
манданинг урни шунчалик ю^ори булади.

Уйиилар буйича мусоба^алар икки усулда утказилади: «чи^иб 
кетиш» ёки «давра системаси» билан.

«Чикиб кетиш» усулининг мо^ияти шундаки, ютказган команда 
бйр ёки икки марлубиятдан сунг (мусобака низомига биноан) му- 
собацадан чи^иб кетади.

Бундай усулдаги мусобака утказилганда натижалар ^уйидаги 
жадвал (тахминий) буйича ^исобга олинади:

Л° 1— Калдпргоч 

Л» 2— Ирмок 

■V» 3— Куёш  

4—Олга

Калдпргоч

Куёш

К\-ёш

Агар командалар сони ток булса, унда цуръа ташлангунча ^ай- 
си номерли командалар биринчи даврадан эмас, иккинчи даврадаи 
бошлаб мусобакага ^ушилиши хал этилади. Одатда, бундай ко
мандалар биринчи ва охирги командалар булиши келишиб оли
нади.

«Чикиб кетиш» усулининг устунлиги шундаки, бундай мусоба- 
канинг утказилишига командалар (катнашчилар) мицдори куп 
булганда ^ам оз вакт сарфланади. Лекин бу усул катта камчи- 
ликка хам эга. Бундай мусобакада купгина командалар бир-бири 
билан учрашмайдилар. Ундан таищари, тасодифий ралаба козо- 
ниш ёки маглубиятга учра’ш э.угимоли йук; эмас.

Мусобакаларни утказишнинг давра усули «чикиб кетиш» усу
лининг тескарисидир. Бунда барча катнашчилар (командалар) 
бир-бирлари билан учрашадилар ва мусобака натижалари тасо- 
дифдан ^оли булади. Лекин бундай мусобакаларга жуда куп вацт 
талаб килинади.

262



Бу усулда хам командаларнинг ^айси номерлар остида уйна- 
шини ани^лаш учун цуръа ташланади.

Давра системасидаги учрашувлар тартиби жадвал ёрдамида 
белгиланади. Масалан, агар саккизта команда учун жадвал ту- 
зиладиган булса, унда бир каторга командалар биринчи ярмининг 
номерлари бир-биридан муайян узок,ликда ёзиб чи^илади:

1 2  3 4

Шундан сунг бу ракамлар орасига иккинчи ярмининг номерлари 
тескари тартибда ёзилади. Шундай килиб, мусобацанинг биринчи 
кунида учрашадиган жуфт рацамлар ^осил булади:

1-кун 1— 8, 2—7, 3—6, 4— 5.

Сунг жадвал цуйидагича тузилади. 8 разами утган куннинг (ка- 
торнинг) охирги разами билан биринчи жуфтни хосил ^илади. 
Бунда 8 раками го^ биринчи, гоз̂  иккинчи булиши мумкин. Утган 
куннинг охиргидан олдинги иккита раками иккинчи жуфтни хо- 
сил цилади. Кейинги икки харфлари эса учинчи жуфт булади ва 
^оказо.

Шундай ь^илиб, кейинги кунлардаги учрашувлар тартиби бел
гиланади:

2- кун 8—5, 6-4, 7-3, 1— 2;
3- кун 2—8, 3-1, 4-7, 5— 6;
4- кун 8—6, 7-5, 1-4, 2—3;
5- кун 3-8, 4-2, 5-1, 6— 7;
6- кун 8—7, 1-6, 2-5, 3— 4;
7- кун 4—8, 5— 3, 6-2, 7— 1.

Агар командалар сони ток булса, унда жуфтлар тула булганда 
энг катта номерли команда билан мусоба^алашиши лозим булган 
команда бу кун уйиндан озод булади.

Натижалар цуйидаги жадвалга кучирилади (тахминий).

Командаларнинг номи 1 2 3 4 Счколар
МШчДОрп

Эгал-
ланган
урин

Изо.х;

1 К,алдирроч X 2 2 1 5 2
2 Ирмок 1 X 1 1 3 ;4
3 К,уёш 1 2 X 1 4 3
4 Олга 2 2 2 X 6 1

Ш а р т л и  б е л г и л а р :  ютук;—2 очко, маглубият— 1 очко, 
уйинга келмаслик— 0 очко.
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И з о ^ .  Дуранг натижалар ^айд этиладиган уйин турларида 
(шахмат, шашка, городки, лапта ва боцщалар) куйидаги *;исоб 
к;улланилиши мумкин: ютук— 3 очко, дуранг— 1,5 очко, марлубият 
— 1 очко, уйинга келмаслик— 0 очко.

Мусобака натижалари хар бир синфда эълон килинади ва унинг 
протоколлари эса мактабда яхши куринадиган жойга осиб куйи- 
лади.

Мактаб врачи спорт мусобакаларини тайёрлаш ва утказишда 
мухим роль уйнайди. У  барча иштирокчиларни медицина куриги- 
дан утказади, уларга мусобакаларда катнашишга рухсат беради 
ёки таь;иклайди, тренировкаларга кириб туради, мусобакаларда 
хозир булади, биринчи ёрдам курсатиш пунктини ташкил этади, 
мусобака жойининг санитария холатини текширади. Врачнинг бар
ча махсус масалалар буйича царори ташкилий комитет учун ^ам, 
судьялар коллегияси учун ^ам мажбурийдир. Мусобакаларда врач 
хозир булмаганда медицина хамшираси навбатчилик килиши ке- 
рак.

Мактабда утказиладиган >̂ ар бир мусобака тантанали кием би- 
лан бошланади: сафланилади ва мусобаца катнашчилари пара- 
ди утказилади, мактаб директорининг табриги укилади, мусобака 
байрори кутарилади. Мусобака уюшган холда тугайди ва баирок 
тушириш маросими утказилади. Мусобаца якунлари бюллетенлар- 
да расмийлаштирилади ва барча уцувчилар эътиборига хавола 
этилади. Мусобак;ани тантанали якунлаш ва соврин ^амда ёрлик;- 
лар бериш мусобака тугаши биланок ёки тантанали линейка пай- 
тида утказилади. Соврин ва ёрликлар мактаб директори томони- 
дан берилади.

1975 йилдан буён СССРда «Умид стартлари» деб аталадиган 
Бутуниттифок болалар спорт уйинлари утказиб келинмоцда. Бу 
уйинлар умумтаълим мактаблари уь,увчилари орасида оммавий 
жисмоний маданият ва спорт ишларини янада яхшилаш, болалар 
ва усмирларни физкультура ва спорт машрулотларига мунтазам 
катнаштиришга эришиш, пионер ва укувчиларни ГТО комнлекси 
нормативларини топширишга тайёрланиш ва топширишга актив 
жалб этиш, шунингдек, оммавий физкультура ва спорт ишида 
энг яхши йулга ^уйилган синф ^амда мактабларни, спорт турла- 
ри буйича кучли ёш спортчиларни аниклаш максадида уюштирил- 
мо^да.

Бу мусобакаларда I I I —X синфларнинг пионер ва у^увчилари 
иштирок этадилар. Мусоба^алар уч бос^ичда утказилади. Бирин
чи бос^ичда мусобак;алар синф доирасида утказилади; бунда са- 
ломатлиги яро^ли деб топилган барча укувчилар иштирок этиша- 
ди. Сунг синфлараро, мактаблараро, шахар, район, область, рес
публика, Бутуниттифоц мусобакалари утказилади.

«Умид стартлари» мусобакалари ВЦ СП С, В Л К С М  Марказий 
Комитети, СССР Маориф министрлиги ва СССР Министрлар Со
вета хузуридаги Физкультура ва спорт комитети томонидан тасдик- 
ланган Низомга мувофиц утказилаДи- Бу Низомга мувофик жой- 
ларда мактаб микёсидаги ва мактаблараро мусобацаларнинг ни
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зом ^амда программалари ишлаб чи^илади. Мактаб мусобакала- 
рида I — I I I  синф укувчилари з̂ ам иштирок этишлари мумкин. Му- 
собакалар программасига у^ув . программасидаги турли машцлар 
ва уйинлар киритилади. Синф мусобакалари октябрятлар юлдуз- 
чалари ва пионер звенолари орасида утказилади. Команда урни 
вак;т курсаткичи, баллар йириндиси, эгалланган уринлар сони, ко- 
мандалар учрашуви натижасида туплангап очколар мицдорига к;а- 
раб ва бошка хисоб системасига кура аницланади.

Синфлараро мактаб мусобацаларида сорлири яхши деб топил- 
ган барча у^увчилар катнашадилар, команда биринчилиги эса 
у^увчилар натижаларининг муайян ми^дорига кура аницланади, 
масалан, 25— 30. Синфларда уцувчилар сони турлича булган лол
ларда шу йул тутилади.

I—III синф укувчиларининг мусобакаларини хисобга олишнннг 
тахминий программаси ва системаси (бинода).

I  синф А) Нишонга отиш. Нишон I X  1м2 з^ажмли, бешта каватма-кават айла- 
пали (диаметри 20, 40, 60, 80, 100 см) шчит. Отнш чизиридан то шчитгача 5 м. Шчит- 
нинг баландлиги 2 м (маркази). Хар бир иштирокчи беш мартадан отади. Очко
лар микдори з^исобга олннади: энг кичик айлана— 5 очко, ундан катталари— 4,
3, 2, 1 очко.

Б ) «Уз байрокчаларига» уйини— бунда вакт ва тутри сафланиш хисобга 
олинади.

В ) «Туп узатиш» уйини— бунда вакт ва тупларни турри узатиш з^исобга 
олинади.

I I  синф. А) Ю гуриб клиб «оёкни букиш» усулида баландликка сакраш. 
Планканинг баландлиги 60 см. Бажаришнннг туррнлиги беш балли система бу- 
йича хисобга олинади.

Б ) «Туп уртадагига» уйини. Вакт  ва узатиш туррнлиги хисобга олннади.
В ) «Картошка экиш ва йишб олнш» уйини. В а к т  ва бажаришиинг туррилиги 

зсисобга олинади.
I I I  синф. А ) Эркин машклар ва пирамида. Аник бажариш, ахкллик, машк- 

ларнипг кийинлиги, кургазмалилик хисобга олинади. Беш  балли система буйича 
баз(оланади.

Б ) Мувозанат саклаш— гимнастика скамейкаси рейкасида машк бажариш,
Д. х..— асоснй туриш, скамейка чеккасида к^ндаланг туриш. 1— куллар ён 

томопда буладн; 2— куллар бош ортпда, чап оёк билан олднпга бир кадам таш- 
ланадн; 3— куллар ён томонда, унг оёк билан олдинга кадам ташланади; 4—  
куллар кукрак олдида, чап оёк бплан олдинга кадам ташланади; 5— куллар ён- 
да-юкорида; унг оёк оркада учнда; 6— чап тиззада туриш. куллар ёнда; 7— ^нг 
кул унг оёк товопнда, чап кул ёнга-юкорига, гавда унгга бурилиш; 8— гавда тик 
тутилади; куллар ёнда; 9— унг кулга суяниб туриш; 10— чапга бурилиш; к у л 
лар оркада; 11— олдинга сапчиб тушиш.

Бажаришиинг туррилиги беш балли система буйича бахоланади.
В )  «Харф терувчн» уйини. Вакт ва тутри териш хисобга олинади.
Г ) Эстафета. В акт  ва бажаришиинг т>трилиги з^исобга олинади.
Д. х.—  команда (синф) старт чнзиги олдида биттадан олдинма_кейин булиб 

туради. Олдинда турган уйинчининг кулида кичик тулдирма туп булади. Старт 
чизиридан 15— 20 м нарида гимнастик з^алка, катта аргамчи ва катта тулдирма 
туп туради.

1-босцич— бола (№  1) кичик туп билан югуради, з^алкани айланиб утади, 
команда ёнига кайтади, тупни старт чизигига ^уяди.

2- боскич —  бола (№  2) т\?пни олиб з^алка томон югуради, уни айланиб ^тиб, 
команда ёнига кайтади, тупни старт чизигига куяди.

3- боскич— бола (№  3) тупни олиб, з^алка томон югуради, уни айланиб утиб,
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тупни ерга цуяди, аррамчини олади, командага кайтади, аррамчини старт чизи
рига куяди.

4- боскич— циз бола (№  4) аррамчини олиб, масофани унда сакраб утади, 
командага цайтади, аррамчини старт чизирига куяди.

5- бос^ич— бола (№  5)— 4- боскич такрорланадн, лекип аргамчи старт чи
зирига куйилмайди, унинг бир учи киз бола (№  6 ) га узатиладн. ¡У>ил ва киз 
бола аррамчининг икки учидан ушлаб уии барча катнашчиларшшг оёгп остидап 
утказадилар, команда аъзолари аргамчидан сакрайдилар.

6-боскич —  ^из (№  6 ) аррамчини олиб, халка томои чопадн, у ни айланиб 
утиб, аррамчини ерга ^уяди, катта тулдирма тупни олиб, комапдасига югуради. 
тупни старт чизирига куяди.

7-боскич —  бола (№  7) тупни олади, югуради, халканн айланпб утади, изига 
^айтади ва тупни старт чизирига куяди.

8- босцич— киз (№  8) — 7- боскич такрорлапади.
9- боскич— бола (№  9) катта тупни олади, халка томон югуради, уни айла- 

ниб утади, катта тупни ерга куйиб, кичик тупни олиб, оркага чопади ва туппи 
старт чизирига цуяди.

10-боскич— ^из (№  10) кичик тупни олади, халканн айланиб утади ва фи- 
нишга югуради.

И  з о 35: агар командада ундан куп у^увчн булса, боскпчлар такрорланиши 
мумкин.

Келтирилган программа мураккаблаштирилиши хам мумкин: 
босцичларда айланиб, ^атлаб, эмаклаб, ошиб утпладиган турли 
туси^лар цуйилиши мумкин; тупни олиб юриш, нишонга отиш, му- 
возанат саклаш ва боцща маш^ турларидан иборат 1̂ ушимча топ- 
шири^лар хам берилиши мумкин. Чунки бу машклар укувчиларга 
физкультура дарсларидан таниш.

Бошланрич мактабда жисмоний маданият байрамлари. Мак- 
табларда жисмоний маданият байрамлари анъанавий тарзда ут- 
казилади. Уларни ташкил этиш ва утказишда укитувчилар, ком
сомол ва пионер ташкилотлари, физкультура коллективлари, ота- 
оналар иштирок этадилар. Байрамлар дам олиш ёки каникул кун- 
ларида утказилади, уларга барча уцувчиларни жалб этиш зарур. 
К,ишки байрамлар программасига чанрида сайр килиш, чанада ва 
конькида учиш, оддий чанри мусоба^алари, фигурачиларнинг кур- 
газмали чикишлари, цишки спорт тури усталари билан учрашув- 
лар киритилади.

Бахорги каникул пайтида гимнастика байрамини утказиш за
рур. Унинг программасига эркин мапщлар ва ппрамидалар, гим
настика мусоба^алари, спорт мастерлари, биринчи разрядли гим- 
настикачиларнинг чикишлари, оммавий уйинлар, спорт аттракциом- 
лари киритилади.

Куз ва ба^орда байрамлар очик ^авода—стадионда, спорт май- 
донида, урмон яланглигида утказилади.

У^ув йилининг тугашига баришлаб утказиладмган жисмоний 
маданият байрамининг программаси куйидагича булиши мумкин:

1. Физкультурачиларнинг паради.
2. Байрамнинг тантанали очилиши.
3. Байро^ кутариш.
4. Физкультура коллективи, айрим синф ёки пионер отрядла- 

рининг эркин машклар, пирамидалар ва шиорлар билан чикиши.
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5. Енгил атлетика, уйинлар буйича синфлар, отрядлар уртаси- 
да спорт мусобакалари.

6. Оммавий тадбирлар (уйинлар, кунгил очншлар, ракслар, 
хороводлар, кушиклар).

7. Энг яхши команда ва мусобака ролибларига соврин ва ёр- 
ликлар топшириш.

8. Байрамнинг ёпилиши, байрок тушириш.
Байрамлар катта тайёргарликни талаб килади. Уларга тайёр- 

гарлик кишки каникул тугаши билан бошланиши керак.
Байрамнинг муваффакияти звенолар, отрядлар, синфларда ут- 

казилган тайёргарлик ишларига борлиц.
Аввало байрам программаси ишлаб чи^илади ва группалар 

хамда байрам катнашчилари сони аник белгиланади, спорт мусо- 
бакаларининг программа ва низоми тузилади. Оммавий тадбир
лар тайёрланади. Байрам, программаси шундай тузиладики, унга 
тайёрланиш мактабдаги жисмоний тарбияга оид синфдан ташк;ари 
кундалик ишиинг асоси булиб хизмат ^илсин ва байрамнинг узи эса 
машхур ишнинг куригига айлансин. Мактаб спорт майдони бай- 
рамга пухта тайёрланади: у шиорлар, плакатлар, портрет ва бай- 
рокчалар билан безатилади. Флагшток тайёрланади, чикишлар, 
мусобацалар, оммавий тадбирлар ва томошабинлар учун жоч хо- 
зирланади.

Байрам укув йили тугагандан сунг сал утмай утказилади. Бай- 
рамга ота-оналар, бошца мактаблар, район ёки ша^ар халк мао- 
рифи булиминииг вакиллари таклиф этилади.

Жисмоний мадапият байрамини тахминан куйидагича утказиш 
мумкин. Байрам бошлангунча чикишлар ва мусобака цатнашчи- 
ларидан бошца барча иштирокчилар спорт майдонига йирилади- 
лар. Парад катнашчилари музика садолари остида (бу байрамда 
мажбурий) белгиланган маршрут буйича чициб келадилар ва саф 
тортадилар. парадни бошкарувчи «Тик к;от!» командасини беради 
ва мактаб директор» олдига келиб катнашчиларнинг чикишлар 
ва мусоба^аларга тайёрлиги хакида доклад килади. Мактаб ди- 
ректори болалар билан саломлашади ва уларни укув йилининг 
тугаганлиги билан табриклайди, ёзги каникулни яхши утказишла- 
рини, байрамда эса муваффакиятли ^атнашишларини тилайди. 
Сунг у турт-бешта эпг яхши уцувчига (парад ^атнашчиларидан) 
байрам байрорппи кутаришни таклиф цилади. Парад тугагач, уцув- 
чилар спорт майдонини тарк этадилар. Уларнинг урнини чнкиш 
катнашчилари эгаллайдилар. Улар эркин машклар, пирамидалар- 
ни намойиш киладилар. Сунг югуриш, сакраш, уло^тириш ва 
уйин мусобакалари бошланади.

Байрамдан сунг уйинлар, кунгил очишлар, ^ушицлар, хоровод 
ва ракслар бошланади. Байрамнинг бу цисмида барча болалар— 
укувчилар ва томошабинлар ^атнашадилар.

Оммавий тадбирлар утказилаётган пайтда судьялар коллегия- 
си мусоба^аларга якун ясайди. Шундан сунг сигнал берилади ва 
барча укувчи хамда томошабинлар уз жойларини эгаллайдилар. 
Бош судья мусобака натижаларини эълон килади. Еолиблар ёрлик
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ва совринлар билам та^дирланади. Сунг энг яхши у^увчилар бай- 
рокни туширадилар.

Физкультура чикишлари программасига предметлар билан ва 
предметларсиз бажариладиган эркин машклар киритилади (4—8 
тактда 8— 16 холат узгартириш билан).

Байрамда эркин манщлардан ташцари байро^чалар, гуллар, 
ленталар билан бажариладиган оддий пирамидалар хам намойиш 
килинади. К,атнашчилар сони куп булганда фигурали юришдан 
сунг турли тасвирлар (масалан, юлдуз тасвири) ва шиорлар 
(«КПССга шон-шараф» ва бонщалар) хосил килиш мумкин.

Уйинлар, кунгнл очишлар, к;.ушиц ва ра^слар мактабнинг барча 
укувчилари билан хам, ало^ида группалар (параллел синфлар) 
учун хам утказилади. Байрамнинг бу ^исми рахбарлардан ахил- 
лик билан ишлашни талаб килади. Бунинг учун тадбирлар про- 
граммаси олдиндан белгиланади, мутасаддилар тайинланади ва 
турли группалар учун жой та^симланади.

Байрамни оммавий хор билан тугаллаш мумкин. Байрамдан 
сунг укувчилар у^итувчи ра^барлигида уюшган холда майдондан, 
стадиондан чик;иб кетадилар.

ПИОНЕР ТАШ КИЛОТИДА ЖИСМ ОНИЙ  
МАДАНИЯТ ИШИ

Пионер ташкилотида жисмоний тарбияга оид ишнинг асосий 
формалари куйидагилар хисобланади:

1. Жисмоний маданият ва спортга багишланган пионер сбор- 
лари.

2. Звено ва отрядларнинг уйинлар, гимнастика, енгил атлетика, 
чанги спорти ва бошкалар билан шугулланиши.

3. Пионер сборларидаги физкультура тадбирлари.
4. Пионерларнинг физкультура коллективи ишида ^атнашиши.
5. Пионерларнинг оммавий спорт тадбирларида катнашиши.
6. Пионерларнинг эрталабки гимнастика (зарядка) билан шу

гулланиши.
7. Физкультура ва спорт билан шугулланиш учун моддий база- 

ни яхшилашда катнашиш.
Жисмоний маданият ва спорт ишига багишланган пионерлар 

сборй дружинанинг умумий плани буйича утказилади. Укув йили- 
нинг бошида сбор утказилиб, унда пионерлар янги у^ув йилида 
амалга ошириладиган физкультура ва спорт ишининг мазмуни би
лан танишадилар ва у^ув йилининг бошланишига багишланган 
жисмоний маданият байрамига тайёрланадилар.

Иккинчи чоракда утказиладиган пионер сборларидан бирида 
болаларни чанги спортининг а^амияти ва вазифалари, шунингдек, 
спортнинг ^ишки турлари буйича мактабда, отряд ва дружинада 
утказиш мулжалланган тадбирлар билан таништириш зарур.

Учинчи чоракда утказиладиган сборда ^ишки ишлар якунла- 
нади, пионерлар ба^ор фаслида цилинажак ишлар ва уцув йили-
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нинг тугашига баришланган жисмоний маданият банрами програм- 
маси билан таништирилади.

Тематик сборлар тахминан к,уйидаги масалалар буйича утка- 
зилади: «Совет спортчиларининг ютук;лари», «Дар бир пионер—• 
физкультурачи», «Жисмоний маданият ва саломатлик» ва бошка- 
лар. Бу сборларга спорт мастерлари, разрядлн спортчилар, врач- 
лар, жисмоний тарбия укитувчилари ва тренерларни таклиф этиш 
тавеня кнлинади.

Дар бир сборга звено ёки отряд эркин машклар ва пирамида- 
лар тайёрлайди. Бирор звено ёки отряд сбор темасига богишлан- 
ган фотомонтаж тайёрлаши мумкин.

Хар бир сбор сунгида уйинлар, жисмоний маданият ва пионер 
куши1улари ижро этилса, яхши булади.

Жисмоний маданият ва спорт буйича пионер ишининг таъсир- 
чан формаларидан бири звено ва отрядларнинг гимнастика, уйин
лар, енгил атлетика, чанри спорти ва бош^алар билан шуруллани- 
шиднр. Пионерлар гимнастика машрулотларида эрталабки бадан- 
тарбня комплексини урганадилар, сбор ёки байрамлардаги жисмо
ний чикишларга тайёрланадилар, турли гимнастик мацщларни ба- 
жаришни ¿а пирамидалар тузишни урганадилар. Енгил атлетика 
машрулотларида болалар мусобацаларга тайёрланадилар. Худди 
шу машрулотларда звено ва отряддаги энг яхши югурувчи, сак- 
ровчн, мерган ук,увчини аницлаш мусобак;алари утказилади. Чан
ги спорти машрулотларида пионерлар моддий кисмлар билан та- 
нишадилар, чангида турли усуллар билан юришни урганадилар, 
мусобакаларга катнашишга тайёрланадилар.

Пионерларнинг барча машрулотлари у^ув иши ва физкультура 
коллектив» (тугарагн)нинг иши билан чамбарчас богланади. Дарс- 
да урганиладиган материал секция ва тугаракларда такоорланади, 
пионерлар уз бнлимларини, программа машкларини бажариш ма- 
лака ва куникмаларини такомиллаштирадилар.

Укнтувчи уз укув ишини пионерлар иши, еннфдан ташкари нш- 
лар билан чамбарчас борлайди. У  пионерларга ишни укув ишини 
хисобга олган холда планлаштиришда ёрдам беради ва пионер
лар ишининг бажариш заруриятидан келиб чиркан холда узи 
укув ишини планлаштиради. Шундай ^илиб, ук,ув иши ва пионер
ларнинг физкультура ва спорт буйича иши уртасида узаро алоца 
нужудга келади.

Уйинлар, гимнастика, чанри спорти ва енгил атлетика машру- 
лотларини, одатда, вожатийлар утказадилар, лекин бу машрулот- 
ларни мактаб комсомоллари, спорт коллективининг активистлари, 
спорт жамиятининг вакиллари хам утказишлари мумкин.

Пионер ташкилоти киска муддатли жисмоний машклар машру- 
лотларини факат махсус сборлардагина эмас, балки боища маса- 
лаларга баришланган сборларда хам утказиши мумкин. Бундай 
машрулотларнинг вазифаси пионерларга сбор пайтида бир оз дам 
бериш ва бу билан уларнинг турли жисмоний машк,ларни бажа- 
ришларини такомиллаштиришдан иборатдир. Бундай киска муд
датли машрулотлар учун (10— 12 минут давом этади) топшири^
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типидаги машклар, уйин машцлари, мураккаб булмаган уйинлар, 
туп билан бажариладиган машклар, нишонни уриш ва бошкалар- 
дан фойдаланилади.

Сбор сунгида сафланиш машклари бажарилади ва цушик ай- 
тнб юрилади.

Мактаб пионер ташкилоти физкультура коллективи билаи мус- 
та^кам ало^ада булган холда ишлайди. Дружина совети физкуль
тура коллективи совети билан биргаликда барча физкультура тад- 
бирларини утказиш планини ишлаб чикади ва уларни биргаликда 
амалга оширади.

Бундан ташцари, пионер ташкилоти пионерларни мактаб физ
культура коллективига жалб этиш учун доимо иш олиб боради.

Дар бир пионер ташкилоти уз планига умуммактаб мусобака- 
лари планининг таркибий цисми булган , спорт мусоба^аларини 
киритади.

Пионерларни мусобацаларга жалб этиш учун пионер ташкило- 
тининг барча асосий спорт тадбирларини пионер звеноларида амал
га оширишдан бошлаш лозим. Сунг звеноларнинг отряд буйича 
(синф) мусобакалари ва фа^ат шундан кейингина отрядларнинг 
(синфларнинг) дружина (мактаб) ми^ёсидаги мусобакалари ут- 
казилади.

Мусобакаларнинг бундай изчилликда утказилиши пионерлар- 
нинг жисмоний маданнят ишида ёппасига иштирок этишларини 
таъмт1нлайди.

Эрталабки бадантарбия комплексларини урганиш учун махсус 
сборлар ташкил этилади. Айни пайтда мактаб пионервожатийси 
5'китувчилар ва врач билан биргаликда мажлисларда ота-оналарга 
бадантарбия билан мунтазам шурулланишнинг ахамиятини ту- 
шунтирадилар ^амда зарядкани уйда утказиш буйича амалий мас- 
лахатлар беради.

Мактаб пионер ташкилоти физкультура ва спорт машрулотла- 
рини утказиш учун моддий базани муста^камлаш буйича катта 
ишлар цилиши мумкин. Пионерлар комсомоллар билан биргалик
да мактабдаги спорт майдонини цуриши ва унга ^араб турншда 
актив иштирок этишлари керак.

Пионерлар уз кучлари билан оддий инвентарлар ва кургазма- 
ли хуроллар тайёрлашлари мумкин.

М А КТА БД А  Ж И С М О Н И Й  М А Д А Н И ЯТ  ВА  СПО РТНИ  
Т А Р РИ Б  ВА Т А Ш В И К  К И Л И Ш

Мактабдаги жисмоний маданият ва спорт иши формаларннинг 
хилма-хиллиги, мактабнинг оиладаги жисмоний тарбня вазифала- 
рини амалга оширишга таъсир этишининг зарурати, уцувчиларда 
укиш ва укишдан таш^ари машрулотларга онгли муносабатни 
тарбиялаш мактабда жисмоний маданият ва спортни мунтазам 
таргиб ва ташвик этишни (ота-оналар учун лекциялар ташкил 
этиш, уларни физкультура ва спортга оид ташкилий ишларга жалб
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килиш, ота-оналарнн спорт мусобакалари ва байрамлар, эрталик- 
лар, жисмоний маданият ва спорт кечаларига таклиф этиш, физ
культура ва спортга баришлангап стендлар ташкил килиш, мактаб 
деворий газетаси ^амда радиогазетасида физкультура ва спортни 
ёритиб бориш ва бошкалар) талаб килинади.

Лекцияларни умуммактаб мицёсида, параллел ва аралаш 
синфлар, шунингдек, ота-оналар учун утказиш мумкин. Лекция 
укишга врачлар, жисмоний маданият мутахассислари, тажрибали 
у^итувчилар таклиф этилади. Болаларнинг мактабда ва оиладаги 
жисмоний тарбияси, мактаб укувчисининг кунлик режими, физ
культура ва спортнинг уцувчи хаётидаги роли, цуёш нури, хаво 
ва сувдан турри фойдаланиш, болаларнинг ёзги ва ба^орги спорт 
кунгил очишлари ва бошкалар хакидаги лекциялар ота-оналарда 
катта цизи^иш уйротади.

Ота-оналарни физкультура ва спортга оид ташкилий кшларга 
жалб этиш мактабнинг оила билан, ота-оналар активининг укув- 
чилар билан алоцасини муста^камлайди. Ота-оналарни купрок 
турли физкультура ва спорт тадбирларини тайёрлашга жалб этиш, 
уларни ташкилий комитет, комиссиялар, судьялар коллегияси 
составига киритиш зарур.

Яхши ташкил этилган байрамлар, физкультура чикишлари, 
спорт мусобакалари ва кечалар ота-оналарда кучли таассурот кол- 
диради. Шунинг учун бу тадбирларга барча ота-оналарни алохи- 
да таклифномалар ёзиб таклиф этиш, уларни яхши кутиб олиш ва 
майдон ёки залда жойлаштириш ^амда бутун программани уюш- 
ган холда бажариш мактабнинг бурчидир. Бу физкультура ва 
спортни тарриб килишнинг яхши воситаси булади.

Хар бир мактабда укувчиларнинг физкультурага оид фаолия- 
тини тула акс эттирувчи стенд булиши керак. Бу стенддан жис
моний маданият ва спортга дойр иш плани, бу планнинг бажари- 
лиши, мактабдаги намунали спорт ишлари жой олиши лозим. Ш у
нингдек, унда фотосуратлар, рангли жадваллар булиши, укувчи- 
лар ва ота-оналарга тавсиялар берилиши керак. Материаллар 
мунтазам янгиланиб туриши лозим.

Дар бир мактабда деворий газета, купчилик мактабларда эса 
радиогазета чи^ариб турилади. Уларда мактабнинг кундалик жис
моний маданият хаёти хак1иДаги> аъло укишни спорт билан мун
тазам борлаб бораётган энг яхши уцувчиларнинг спортдаги ютук- 
лари хасида маълумотлар, врачнинг, уцитувчининг цисцача мас- 
лахатларини бериб бориш лозим.

Мактаб кутубхонаси машрулотларни оммалаштиришга ёрдам 
беради. Уни цизи^арли янги китоблар билан бойитиб бориш зарур. 
Укувчилар ва у^итувчиларни янги китоблар келганлиги ^акида уз 
ва^тида хабардор цилиб туриш керак. Китоблар аннотацияларини 
деворий газетага кучириб ёзиш ёки стендга осиш лозим. Бу пшда 
кутубхона дустлари актив ёрдам берадилар.

Кутубхона дустлари орасидан'бир неча укувчига кутубхонага 
келган физкультура ва спортга оид китоблар хакида доимии ах- 
борот бериб боришни топшириш керак.



Дар кандай йирилишда, айницса болаларнинг саломатлиги ва 
уларни жисмоний тарбиялаш масалаларига багишлаб утказилади- 
ган ота-оналар мажлисларида китобларнинг тематик кургазмала- 
ри ташкил этилади. Бу ернинг узида ота-оналарга «Здоровье», 
«Семья и школа», «Физкультура в школе» журналларидаги айрим 
мацолаларни у^ишни тавсия этиш мумкин.

Физкультура ва спортни агитация ва пропаганда килиш мак- 
табнинг иш плани асосида амалга оширилади. Дар бир мактабда 
ю^оридаги масалалар буйича цуйидаги конкрет тадбирларни утка- 
зиш мумкин: физкультура ва спортга оид доимий стенд ташкил 
этиш; физкультура ва спортга баришланган деворий газета ва 
радиогазетани доимо чиь^ариб туриш; спорт кечалари ва байрам- 
ларини утказиш; ота-оналарга болаларни жисмоний тарбиялаш 
хасида лекциялар укиш.

Жисмоний маданият ва спортни тарриб ва ташвик цилиш иши 
у^итувчилар, врачлар, ота-оналар томонидан мактаб директори- 
нинг ра^барлигида, уцувчиларнинг актив иштирокида амалга оши
рилади.



VI Б О Б

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ИШИНИ 
П Л А Н Л А Ш Т И Р И Ш  ВА ^ И С О БГА  О Л И Ш

П Л А Н Л А Ш Т И Р И Ш

Мактаб олдида турган жисмоний тарбия со^асидаги вазифа- 
ларни муваффа^иятли хал этишда мазкур ишни тутри планлаш- 
тириш ва ^исобга олиш му^им ахамиятга эга. Турри планлаштириш 
барча уцув ишларини, мактабнинг оммавнй физкультура ва спорт 
ишларини аник ташкил этишга ёрдам берадн.

Мактабда цуйидаги планлар тузилади:
а) мактабнинг бир йилга мулжалланган физкультура ва спорт 

ишига оид умумий плани;
б) ^ар бир синф учун физкультура буйича уцув иши плани.
Бир йилга мулжалланган умумий план физкультура укнтувчи-

си, у булмаганда мактаб укитувчиларининг бири томонидан тузи
лади.

План педагогик кенгашда му^окама килинади ва тагдикланади. 
Умумий- йиллик планда мактабдаги жисмоний тарбия иши билан 
боглиц булган барча масалалар кузда тутилади: уцув ишлари, 
уцув куни режимидаги физкультура тадбирлари, синфдан ташца- 
ри иш ва физкультура тадбирларини утказиш, врач назорати, мод- 
дий таъминлаш, физкультура ва спортни тарриб килиш.

Умумий йиллик планда у^Ув иши масалалари факат умумий 
тарзда акс этади: жой ва инвентардан фойдаланиш жадвали, маш- 
рулотларни ташкил этиш тартиби, машрулотлар учун кийим-бош- 
лар ва бошкалар. Укув иши даре олиб борувчи ук,итувчи томони
дан х.ар бир синф учун ало^ида тузилганда батафеил планлашти- 
рилади.

Мактабнинг умумий йиллик планида укув куни режимидаги 
физкультура тадбирлари акс эттирилади. Масалан, гимнастика 
машрулоти утказиладиган булса, машрулотларгача утказилиш ур- 
ни, давом этиш ва^ти, утказиш тартиби, машрулотни бошцариш, 
комплексни тузувчи шахе, бу тадбирда мактаб педагогика коллек- 
тивининг иштироки кузда тутилади.

Танаффусларни ташкил этишда дам олиш, болаларнинг овкат- 
ланиш тартиби, оммавий физкультура тадбирлари белгиланади ва 
танаффусларни ташкил этиш ва утказишга жавобгар шахслар та- 
йинланади.

Планда, шунингдек, дарсларда физкультура минутларини таш
кил этиш ва утказиш тартиби кузда тутилади ва намунали ком- 
плексларни ким тайёрлаши курсатилади.

Синфдан ташкари иш буйича планда аввало тугарак ёки физ
культура коллективига алокадор булган барча нарса: синфларда 
физкультура ташкилотчиси ва мактаб совети цачон сайланиши,
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физкультура тугарагини ким боцщариши, кандай секциялар таш- 
кил этилиши, секция машрулотлари каерда ва качон булиши акс 
этади.

Планда спорт мусобакалари, сайрлар, экскурсиялар, уйинлар 
кузда тутилади, уларни утказиш муддати ва бу тадбирларни утка- 
зишга жавобгар шахслар курсатилади. Планда туристик поход- 
ларнинг маршрутлари ва муддати, уларга тайёргарлик ишлари 
хам акс этган булади.

Мактабнинг жисмоний тарбияга оид йиллик иш планида уцув- 
чиларни медицина куригидан утказиш муддати ва тартиби белги- 
лаб куйилади. Курикдан дастлаб биринчи синф уцувчилари, сунг̂  
эса утган ук,ув йилида жисмонан заиф деб топилган болалар (^ам- 
ма синфлардан) утадилар. Кейин иккинчи ва учинчи синф у^увчи- 
л ари  текширилади. Мазкур планда со рл и ри н и н г ёмонлиги туфай- 
лн махсус медицина группасига утказилган болаларни цайта ку
рикдан утказиш муддатлари белгиланган булиши керак.

Врач медицина куриги натижалари хакида мактаб педагогика 
совети ва ота-оналар мажлисида доклад ^илади.

Мактабдаги тулаконли жисмоний тарбия иши машрулот ур- 
нининг яхши жихозланишини, зарур инвентарни сотиб олиш ва 
гайсрлашни талаб килади. Шунинг учун иш планида бюджет маб- 
лаги хисобига спорт инвентарлари ва жихозлар сотиб олиш, улар
ни укувчилар, ота-оналар ва оталикка олувчилар кучи билан тай- 
ёрлаш кузда тутилади.

Мактабнинг йиллик умумий планида физкультура ва спортни 
тарриб-ташвиц килиш хам акс этади.

Мактабнинг янги уцув йили учун физкультура буйича умумий 
иш плани укув йили тугаши арафасида ишлаб чицилади. Ёзги 
каникул пайтида мактабни ишлаб чицилган планга мувофиц янги 
укув йилига тайёрлаш ишлари амалга оширилади.

У  ̂у в иш и  п л а н и н и  ук;итувчи у^ув йили бошланиши ол- 
дидан тузади.

Планлаштиришда зарур буладиган асосий хужжатлар к;уйи- 
дагилар хисобланади: программа материалини чораклар буйича 
бутун йилга таксимлашнинг йиллик плани, чораклик даре плани 
ва даре плани ёки конспект. Программа материалини чораклар 
буйича бутун йилга таксимлаш йиллик плани ва ^ар бир чорак- 
ка мулжалланган даре плани укитувчига у ёки бу синф учун куз
да тутилган бутун физкультура программасини муайян изчиллик- 
да бажара олиши учун зарурдир.

Планни ишлаб чик,ишда укитувчи турли методик цулланмалар- 
дан мактабнинг конкрет шароитига цараб фойдаланиши мумкин. 
Чунончи, машрулот урни, жи^оз ва инвентарларнинг мавжудлиги 
ва албатта болаларнинг жисмоний тайёргарлиги даражасини хи- 
собга олади.

«Жисмоний тарбия» предмета узига хос хусусиятларга эга. Ун- 
да программа материали укувчилар билан урганиладиган тартиб- 
да эмас, балки жисмоний машклар булимлари ва турлари буйича 
баён этилган. Бундан таш^ари, материални планлаштиришда мав-
274



сумийлик хам таъсир килади. Шунинг учун укитувчи планлашти- 
ришда чорак давомида урганиладиган таълимнинг етакчи вазифа- 
ларн ва жисмоний машклар турларини аниклаб олиши ва хар бир 
даре учун план тузиши зарур.

Таълим вазифалари ва укув чорагига мулжалланган программа 
материалинн аниклашда куйидаги холатлаР кузда тутилади:

1. Хар бир чоракдаги машклар йириндиси болалар организмига 
хар томонлама таъсир этишини таъминлаш зарур (иложи борича 
купрок машк турларини киритиш лозим).

2. У ёки бу чоракка мулжалланган программа материали мав- 
сумга мувофи^ булиши керак.

Биринчи чорак давомида купчилик дарслар очик хавода утка- 
зилади. Шунинг учун планда югуриш, узунликка сакраш, узокка 
отиш, аргамчи билан бажариладиган машклар, кеигрок майдон та- 
лаб киладиган уйинлар (югуриладиган, отиладиган) ни кузда ту- 
тиш зарур.

Иккинчи чоракда купчилик дарслар бинода утказилади. Бу 
вакт учун укитувчи туплар, таёкчалар билан бажариладиган 
машклар, тирмашиш, мувозанат сацлаш, нишонга уриш, баланд- 
ликдан ва баландликка сакраш, акробат машклари, туплар ва 
аргамчилар билан бажариладиган машклар утказилиши, унча куп 
жой талаб килмайдиган уйинлар ва бош^аларни планлаштириши 
мумкин.

Учинчи мавсум ^ишки пайтга турри келади. Бу  пайтда купчи
лик дарслар очиц хав°Д а утказилади. Шунинг учун чанрида юриш, 
цор отиш, чанри уйинлари, чанада уйин зстафеталари каби машру- 
лотларни планлаштириш керак.

Учинчи чоракнинг охирида мавсум оралири булади. У  вактда 
туртинчи чоракнинг биринчи ойида купчилик дарслар бинода ут
казилади.

Бу ойда иккинчи чоракда кулланилган цуйидаги машц турла
рини янада такомиллаштириш ва урганиш учун уларни такрор- 
лаш зарур: предметлар билан бажариладиган умумривожланти- 
рувчи машклар, акробат машклари, тирмашиш ва ошиб утиш, му
возанат саклаш, нишонга отиш, аррамчида сакраш, баландликдан 
ва баландликка сакраш, уйинлар ва бош^алар.

Туртинчи чоракнинг иккинчи ярмида купчилик дарслар май- 
донда утказилади. Бу пайтда биринчи ва учинчи чоракда утилган 
куйидаги машк турларини урганишни давом эттириш зарур: югу
риш, узунликка ва баландликка сакраш, узокка отиш, мураккаб 
уйинлар. Гимнастик сафланиш ва кайта сафланишлар, предмет- 

'ларсиЗ бажариладиган машклар ва коматни шакллантирувчи 
машклар укув йилининг хар бир чораги учун планлаштирилиши 
лозим. Шунингдек, хар бир чоракда юриш ва юриш билан ал- 
маштириб бажариладиган югуриш машклари ^зм кузда тутилиши 
керак. Раке машкларини яхшиси иккинчи чоракка, учинчи чорак
нинг охири ва туртинчи чоракка планлаштириш зарур.

3. Бутун программа материалини хаР бир маш^ турида кийин- 
чиликлар ортиб борадиган цилиб таксимлаш лозим.
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М и с о л л а р:
и) 1 синфда мувозанат саклаш машклари: биринчи чоракда - 

ерда ёки полда бажариладиган машцлар; иккинчи чоракда - 
скамейкада бажариладиган машцлар; учинчи чоракнинг охнрида 
— ёгоч устида мувозанат саклаш.

б) I синфда сакрашлар: биринчи чоракда—иккала оёцда, бир 
оёцда, бир оёкдан иккинчисига сакраш, аргамчида оддий сакраш; 
иккинчи чоракда— баландликдан сакраб юмшоц тушиш; учинчи чо
ракда—осиглик предметларга сакраб кулни теккизиш, т\тридан 
югуриб келиб баландликка сакраш; туртннчи чоракда югуриб 
келиб баландликка ва узунликка сакраш.

4. Шуни хам хисобга олиш керакки, машк,ларнинг баъзп тур- 
лари урганиш учун куп, баъзилари оз вакт талаб цилади. Мисол 
учун I синфда сакраш программаси отиш программасига ^ара- 
ганда анча кенг, предметларсиз бажариладиган машклар про
граммаси эса туплар билан бажариладиган маш^ларникига Кара
ганда кенгрокдир.

5. Уцув чораклари вактига кура хар хил. Шундай экан, дарс- 
лар мицдори ва программа материалининг хажми ^ам турлыча 
булади.

Одатда, биринчи ярим йилликда урганиладиган материал ик
кинчи ярим йилликда такрорланади (такомиллаштириш макса- 
дида).

Программа материалини чораклар буйича тахминан таксимлаб 
чик;илгач, биринчи чорак учун даре плани тузилади. Бунда айник- 
са укувчиларнинг узлаштиришини ^исобга олиш имконини берув- 
чи, чоракда асосий хисобланадиган маищ турларини дарега бир 
неча марта (5— 8 марта) ва иложи булса туркум ^олида кетма-кет 
киритиш зарур. Бу материални уцувчилар яхшироц ва тезрок; уз- 
лаштиришларига ёрдам беради.

Организмга иложи борича хаР томонлама таъсир килишни 
таъминлаш мацеадида ^ар даре планига жисмоний маш^ларнинг 
бир неча турини киритиш керак. Барча уцув чораклари учун даре 
планларини бирданига тузиш жоиз эмас, чунки белгиланган план- 
ларнинг албатта бажарилишини олдиндан билиб булмайди. Нав- 
батдаги уцув чорагига мулжалланган даре плани аввалги чорак
нинг охирида тузилади.

Чораклик даре планлари тахминий хисобланади. Алохида дарс- 
нинг аник плани утилган дарсларни хисобга олган холда тузи
лади.

Программа материалини чоракларга дарслар буйича планлаш- 
тириш, тацеимлашнинг кулай формаси план«график хисобланади. 
Унда жисмоний машцларнинг барча турлари чораклар буйича 
кургазмали равишда таксимлаб цуйилган ( I I I  синфдаги биринчи 
чоракка мулжалланган план-графикка каранг).

Бошлангич синф у^итувчиларининг иш тажрибасида даре 
планларини тузишнинг икки усули мавжуд. Биринчи усул билан 
план тузилганда навбатдаги укув кунига мулжалланган барча 
предметларга оид планлар катта дафтарга дарслар жадвалда бел-
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гпланган тартибда ёзиладн. Укнтувчн бундам усул бплап план 
тузгапда IV  бобда келтмрилгап физкультура дарслари планлари- 
нинг формаларидан фондаланишн зарур.

Иккнпчп усул билан план тузганда хар бнр предмет учуп даре 
планлари учуй алохпда дафгар юрптиладп. Бундам холда физ
культура дареларппи плаплаштирнш учуй купидагп формапп так- 
лмф этиш мумкнп:

Да рспннг 
помори 
пи купи

М аш гул.л  
урии на 

цинем ] а{)1>
Ларепчяг

.1 ;i;»сн 11 мг маимупп

Умга
ча:н|фа M jo *

■J-Кпсм 3 - кием

Тажриба алмашнш макеадида даре плапларинп методик бпр- 
лашмаларда мухокама килиш зарур.

ХИСОБГА ОЛИШ

.Мактабда жпемопни тарбияин тугрп амалга ошнрншда яхши 
уюштирилгаи хнеобга олиш катта ахамнятга эга. Хнеобга олиш 
укув ва еинфдан ташкари ишларни плаплаштирнш ва утказмш- 
иинг тугрилпгинп текширишга, шунингдек, укувчиларппнг узлаш- 
тиришини аннклашга ёрдам беради.

Мактаб тажрибасида хнеобга олишнинг уч тури юзага келган: 
д а с т л а б к м х и с о б г а о л и ш,  к у и д а л и к в а ■ я к у н и н 
х н е о б г а  о л и ш.

Д а с т  л аб к и х и с о б г а о л и ш д а  $’кувчиларнииг согли- 
ги ва жнемоний тайёргарлиги канд этиладм. Бунда шахеий дело- 
даги хужжатларга, ота-оналардан елинган маълу.мотларга, меди
цина куриги натижалари ва укитувчиларнннг кузатишларнга аеое- 
ланилади. Бу маълумотлар укнтувчига болаларнинг турли укув 
ва еинфдан ташкари ишларда цатнашнш даражаен (врач билан 
келишган холда)ни белгилаш имкоиини беради.

Уцувчнларнинг жнемоний тайёргарлигнни хнеобга олиш нилда 
икки марта утказилади— укув йилннинг бошнда ва охирида. Кон
трол еиновлар куйпдаги машк турларн буйича утказилади: юкори 
етартдан 30 метрга югуриш, жонидан турнб узунликка еакраш, 2 
килограммли тулдирма туптг-икки куллаб утирган холда бошдан 
ошириб отиш, кичик тупни узокка отиш, кичнк тупни нишомга 
отиш. Бундан ташкари, I I I  еинф укувчнларн учуп узунликка ва 
югурнб келпб баландликка еакраш буйича еиновлар хам уткази
лади.
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Юкорп стартдан 30 мсгр г а югуришни югуриш пул а гида ва хат- 
тп ёпнк бинода хам утказнш мумкин. Вак,т секундомер буйича '.\п- 
соблапади.

ЖоГшдан турпб узупликка сакраш спорт майдонпда сакраш 
хандагпда утказилади. Бу машкпн ёпик бинода хам утказнш мум- 
ким, бундай холда сакраш чнзицдан гимнастика гилами томон 
амалга оширилади. Натижа сантиметрлар билан хисобга олинади. 
Дар бир укувчи уч мартадап сакрагач, энг яхшн курсаткич цайд 
этилади.

Тулдирма тупни иккн куллаб бошдан ошириб отиш машки май- 
допчада хам, ёпиц бинода хам утказилиши мумкин. Укувчи тупни 
оёкларини узатиб кериб утирган холатдам бошидан ошириб олдин- 
га, юцорига ирритади. Ирритиш узоцлиги сантиметрлар билан ул- 
чанади. Уч марта ирритилади, улардан энг яхшиси .хисобга оли
нади.

Кичик тупни узоцка отиш майдонда 10 метр кенглнкдаги йулак- 
да утказилади. Теннис тупи турган жойдап отилади. Уч уриниш- 
дан энг яхшиси хисобга олинади. Натижалар 50 см гача апи^лик- 
да белгилаб чи^илган нулак буйича улчаиади.

Кичик тупни нишонга отишда теннис тупларидан ва 2 метр 
(шчит маркази) баландликда жойлашган шчитдан фойдалани- 
лади. Шчитда диаметри 100, 80, 60, 40, 20 см ли ичкарима-ичкари 
жойлашган айланалар белгиланган. Хар бир укувчи 3 метр масо- 
фадан бешта туп отади. Натижалар очколар буйича хисобга оли- 
надн: энг кичик айлаиага теккизилса 5 очко, уидан каттароцлари 
учуй эса 4, 3, 2, 1 тартибпда очко берилади.

Югуриб келиб узунликка сакраш спорт майдончаенда, сакраш 
секторида утказилади. Уч урииишдан энг яхшиси хисобга олинади. 
Натижа 1 см гача аникликдаги рулетка билан улчанадн.

Югуриб келиб баландликка сакраш спорт майдони ва бинода: 
спорт майдонида сакраш секторида, бинода эса гимнастика гила- 
мида утказилади. Сакраш устунларнга планка урнатиш зарур 
(дастлабки баландлик 60.см). Хар бир балапдликдан ошиб утиш 
учуй укувчиг-а уч .марта сакраш хукукн берилади. Эпг яхши нати
жа хисобга олинади.

Барча сипов иатижалари узида укувчилариинг жисмоний тай- 
ёргарлик курсаткичларини, унинг динамикасини акс эттирувчи ве- 
домостда кайд этилади.

Жнсмоипй танёргарликип синаш укувчилар узлаштиришини 
хисобга олнш методи эмас.

Хисобга олишнинг асосий тури к у н д а л и к х и с о б г а о л и ш- 
дир.  Бунга жисмоний тарбияга оид умумий нш плаиинииг бажа- 
рилишинн хисобга олиш ва ухув ишини .хисобга олиш киради.

Планнинг бажарилишини— мактаб директори (ёки унинг топ- 
ширнри буйича мактабнинг бошца ходимлари), у^ув ишини эса 
укитувчи хис°бга  олади. У узлаштириш ва давоматни, ук,ув про- 
граммасининг бажарилишини ва укувчилариинг дарега муносаба- 
тиии текширади.

Узлаштиришии ^исобга олнш даре пайтида утказилади. У бо-
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Программа материалини таксимлашнинг тахмимий план графиги
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лаларнинг дарсларга, донмпй мустацнл машгулотларга яхши му- 
носабатда булншларига, укувчпларнинг малака в а куиикмаларнн 
эгаллаш сохасидагп ютуклариин оширишга ёрдам беради.

Бахомннг таъснрм катта. Муваффакнятлардап дарак берувчи 
юкори балл укувчиларни хурсанд, тетнк цилади, уларни рарбат- 
лантирадп. 1\упн балл болаларни хафа килади, уларни ёмои уз- 
лаштиришннпг сабаблари хакида уйлашга мажбур этадп. Узлаш- 
тнрншни хнсобга олнш болаларпи укитншнинг амалнй воситаси 
булшин учун уни системалп равншда ва методик жпхатдан турри 
утказнш лозим. Узлаштирншии хнсобга олншни изчнл планлаштнр- 
ган холда уцувчнларнниг билнми, малака ва куникмаларини I 
снпфдаиок мунтазам бахолаб бориш зарур.

Узлаштирншии хнсобга олиш дарсларда к у з а т и ш ва с у р а ш 
м е т о д л  а р и билан утказнлади. Укптувчи уцувчнлармн кузатиш- 
пн амалга ошира борнб, айнпкса машкин уч-туртта укувчи бажа- 
ришини днккат билан кузатади. У уцувчиларга бунн маълум 
килади, даре охнрида эса я кун чпкараётганда кузатнш натижалари- 
ни эълоп килади ва узи алохида днккат билан кузатган укувчи- 
ларпп бахолайдн.

Бугуп даре давомида уч-турт уцувчини кузатнш ва уларга уму- 
мнй бахопп эълоп кнлнш мумкмн. Айрим укувчиларни машклар- 
нинг бпрор туриии бажараётганда, бошка бир группа болаларни 
эса бошка машк тури билан шутулланаётганда кузатнш мумкин. 
Бундам холда бахо бутун даре учун эмас, балки муайян машклар- 
пнмг бажарнлишнга куниладн. Укптувчи укувчиларни узннинг ку- 
затувн хакида хабардор кнлмаслиги мумкин. Бу вариант дарслар
да машкларни бажарншда аник тартиб хосил килинганда, 
шуннпгдек машклар етарлм мнкдорда утказилгандам сунг ва ук,увчи- 
лар узларнга куйиладиган талабларнм билганларидагина цулла- 
нилади.

Аралаш дарсда ва айннкса такомиллаштириш дарсларида ку
затнш методинн куллаган холда 3—4 тадам 12— 16 тагача бахо 
куннш мумкин.

Ба^оларнм машцлар бажарнб булинган захоти ёкн якун чика- 
риш пайтида эълон ^илиш мумкин. Яхшиен, машклар утказилган- 
дан сунг, болалар уцнтувчн курсатмаларинн яхши тушуниб олгач, 
ба.\оларпи айтган маъкул. Бундан ташцарн, натижаларни даре 
пайтида эълон кнлнш укувчиларни машкларни бажаришга рар- 
батлантирадн.

С у р а ш  м е т о д  и шундан иборатки, бунда укувчмлар маш^- 
ларнм укптувчи чациригига биноан бажарадилар. Машкларни ба- 
жариш сифати укитувчн томонидаи бахоланади. Хар бир дарсда 
уч-турт укувчндан сураш юкорида эслатилгап машк турлари буйн- 
ча булншм мумкин.

Укптувчи ихтиёрида нкки усул мавжуд; укитувчн бир укувчм
дан бутун синф укувчиларп олдида сурамдм ва ба^они эълон 
килади. Бу усул ш\туллапувчнлар дикдатнмн жамлашда жуда 
самарали, леким куп вактнн талаб килади. Бошцача пул тутиш хам 
мумкин. Укптувчи даре пайтида бошка укувчмлар диккатмнм торт-
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маган холда бир уцувчига машц бажаришни топширади ва дархол 
ба^они эълон 1̂ илади. Бу дарсни группа методида утказганда ь;ул 
келади.

Сураш методи ёрдамида болаларнинг фацат уцув программа- 
сида кузда тутилган турли машцларни бажариш малакаларигина 
эмас, балки уларнинг физкультура со^асидаги билимлари хам ба* 
Холанади. Болалар махсус терминлар хацида имкониятлари дои- 
расида тушунчага эга булишлари, машк,ларни цандай бажаришни, 
шунингдек, утилган уйинларнинг мазмуни ва цоидаларини билиш- 
лари ва тушунтира олишлари лозим.

Сураш индивидуал ва ёппасига булиши мумкин.
Ёппасига сурашда барча уцувчилар муайян маш^ни бахо олиш 

учун бажарадилар. Дар бир чоракда асосий машц турларидан ик- 
ки--учта ана шундай маш^ларип танлаш зарур. Ёппасига сураш 
машцларнинг асосий турлари обдан урганиб булингандан сунгги- 
на утказилади. Одатда, бу иш чоракнинг уртасида ёки иккинчи 
ярмида амалга оширилади.

Планлаштиришда уцувчиларнинг узлаштириши ун,ув програм- 
масига кирувчи асосий машц турлари буйича бахоланишини назар- 
да тутиш лозим. Бунинг учун иложи булса, уцув йилининг бошида 
(уцув йилининг бошланишигача булса яна хам Яхши) узлашти- 
ришни ёппасига текшириш ^айси чоракларда ва цайси асосий 
машц турлари буйича утказилишини белгилаб олган маъцул. Бун 
да программа материалини утишнинг ворислик ва изчиллик прин- 
ципига риоя к,илиш зарур. К,уйидагилар ёппасига сураш учун асо
сий жисмоний машц турлари булиши мумкин:

Синфлар I чорак II чоРак III  чорак IV  чорак

I Л увозанат
са^лаш
Акробат
маш^лари

Тирмашиш

Чанги тай- 
ёргарлиги

•Сакрашлар

'Уло^тириш

II Сакрашлар

Уло^тириш

Д1увозанат
рацлаш
Акробат
деашцлари

[Тирмашиш

Чанги тай- 
«ргарлиги

Сакрашлар

Уло^тириш

III Урмалаш

Сакрашлар

,Мувозанат
сацлаш
Акробат
машцлари

Тирмашиш

■Чанги тай- 
ёргарлиги

Югуриш

Сакрашлар
Улоцтириш

Мактабнинг конкрет лиароитидан келиб чивдан холДа жисмо
ний машцларнинг бош^а турлари хам кузда тутилиши мумкин.

Уцитувчи сураш методидан хисобга олиш дарсларини утказиш- 
да хам фойдаланади. Дисобга олиш дарслари I синфнннг биринчи 
чорагидан таищари барча чораклар ва синфларда утказилади.
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Иложн булса, з^исобга олинадиган машклар бошка маищ тур- 
лари ичида беш-саккиз дарсда такрорлангани маъцул. Уцитувчи 
^исобга- олишнинг бу формасига фа^ат уцувчиларнинг узлаштн- 
ришини аник;лаш воситаси эмас, балки ишини текшириш имко- 
нияти сифатида хам цараши лозим.

Дар бир чоракда икки-турт маш^ буйича икки-турт ’̂ исобга 
олиш дарслари утказилади.'

Агар ^ар бир чорак учун иккита ^исобга олиш маш^лари план- 
лаштирилса, унда ^исобга олиш дарсларининг сони учта булади: 
^ар бир маши; учун биттадан ^исобга олиш дарси утказилади, ке- 
йин биринчи дарсда булмаган ёки паст ба^о олган уцувчилардан 
такрор сураш учун яна бир даре уюштирилади. Болалар бундай 
дарсларда ^исобга олиш маш^ларини индивидуал тарзда бажара- 
дилар.

К,уйидагилар ^исобга олиш маш^лари сифатида купрок; ^улла- 
нилади: югуриш, сакраш, улоктириш, мувозанат са^лаш, тирма- 
шиш ва ошиб утиш, акробат машцлари, чанрида юриш, ^ияликлар- 
дан чанрнда тушиш ва кутарилиш, туплар (катта ва кичик) билан 
бажариладиган машклар, умумривожлантирувчи машклар ва 
бошк;алар.

Дисобга олишнинг асосий талабларидан бири — бу укувчилар- 
нинг жавоб бериши ва машкларни бажариши учун кулай шароит 
яратишдан иборатдир. Бу ерда укитувчининг жиддий талаблари- 
га яраша унинг укувчиларга нисбатан или^ муомаласи, уцувчилар 
коллективидаги яхши уртоклик кайфияти ва албатта яхши техник 
шароит (майдонча, зал, инвентарь) мавжуд булпшн лозим.

Болалар активлигини ошириш учун ^уйидаги уеулдан фойда- 
ланиш мумкин: уцувчиларга уз уртоцлари бажарган машклар >;а- 
кидаги фикрларни айтиш таклиф этилади.

Болалар бундай топшири^ларга доимо масъулият билан кара- 
шади, синфдошлари берган жавоблар ва, бажарган машкларни 
.^алол ва объектив ба^олайдилар. Бу усул I I — I I I  синфларда му- 
ваффацият билан ^улланилади. Бу усул укувчиларга машкларни 
бажаришга куйиладиган ба^олар мезонини тушунтиришдан олдин 
кулланиши лозим. Бунда улар дшдатини машкларни бажариш 
сифати цандай бахоланишига царатиш лозим.

У^увчилар ^ар бир чорак сунгида физкультурадан бахо олиш- 
лари керак. Чораклик ба^олар уцувчиларнинг узлаштиришини 
объектив равишда акс эттириши керак. Чораклик ба^о >̂ ар бир 
укувчига кундалик дисобга олиш натижаларига ^араб цуйилади. 
Имкони булса, хар бир у^увчи чорак давомида беш-олти марта 
ба^олансин. Бу ба^олар хисобга олиш машцларини бажариш (ик- 
ки-учта ба^о), индивидуал топшири^лар (бунда х;ам икки-учта 
ба^о цуйилади), чорак давомида эгалланган билимлар (бир-икки- 
та ба^о) учун цуйилади.

Чорак давомида укувчиларга ^уйилган ба^олар чораклик Яку
нин ба^олар чи^аришда эътиборга олинади. Лекин бунда аввало 
асосий дисобга олиш маш^ларини бажариш учун к;уйилган ба^олар
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асос булади. Барча ба^оларнн цушиб уртачасини чицаришга йул 
цуйилмайди.

Ииллик ба^о чораклик ба^олар асосида, умумпедагогик талаб- 
ларга мувофик, цуйилади.

Ба^олар уцувчилар учун тушунарли булиши керак. Болалар уз 
олдиларига ^уйиладиган талаблардан хабардор булншлари ло- 
зим. Ш у ма^садда уцитувчи материални урганиш пайтида болалар- 
ни улар нимани цайси муддатларда урганишлари билан таништи- 
ради, ба^олар мезонини ва юкори узлаштиришга эришиш усулла- 
рини маълум цилади.

Масалан, укитувчи мувозанат саклаш маш^ини ба.^олаш дарси 
бошида тушунтиради: уцувчи гимнастика скамейкаснга турри ён- 
дашса ва рейкада турри турса, курсатилган усулда ундан юриб утса, 
турри сакраб тушиб, уз жойига турри цайтса, «5» ба^о цуйилади; 
маш^ бир оз камчиликлар билан бажарилиб, рейкада дадил юрил- 
маса, яхши сакраб тушилмаса, снарядга жуда турри ёндашилмаса 
ва ундан цайтишида хато цилинса «4» ба^о цуйилади; рейкадаги 
^аракат, снарядга ёндашиш ва ундан ^айтиш таранг, ишончсиз ба- 
жарилганда сакраб тушиШи етарли даражада аник, булмаганда 
«3» ба^о; уцувчи скамейканинг охиригача бора олмай ундан тушиб 
кетса ва шундай килиб машцни бажара олмаса, «2» ба^о цуйи- 
лади.

Укитувчи болаларга машк;ни бажаришдаги яхши томонлар ва 
камчиликларни курсатганидагина ба^о тушунарли булади. Ба;\0- 
ни тушунтириш удув ишининг жуда му^им элементидир. Бу бола- 
ларнинг уцув машрулотларига онгли муносабатда булишларига, 
Уз хатоларини тузатишларига ва катта юту^ларга эришишларига 
ёрдам беради.

Барча машк турлари, жумладан, мактаб бошлангич синфлари- 
даги уйинлар учун цуйидаги ба^о мезони белгиланган.

«5» бах;о — мацщ топшири^а биноан, турри, зурицмасдан, да
дил бажарилганда; уйинларда уйин цоидаларини билишини, тез- 
роц индивидуал ва коллектив максадларга эришишда урганилган 
машцлардан фойдалана олишини намоён цилганида ^уйилади.

«4» ба^о — манщ топширшда биноан, турри, лекин бир оз зу- 
рициш, ишончсизлик билан бажарилганда; уйинда уйин цоидала- 
рини билишларини курсатиб, лекин уйинда ютук;ларга эришишда 
урганилган ^аракатлардан етарлича фойдалана олмаганда цуйи- 
лади.

«3» ба^о— машкни турри бажариб, лекин бунда каттиц з^ри^- 
к;анда, жузъий хатоларга йул к;уйилганда; уйинда унинг фацат 
асосий ^оидаларини билишини курсатганда, лекин урганилган ^а- 
ракатлардан доимо ^ам фойдалана олмаганда цуйилади.

«2» ба^о — машк. купол хатолар билан нотурри бажарилганда, 
уцувчи уйин ^оидаларини ёмон билишини, урганилган з^аракатлар- 
дан фойдалана олмаслигини намоён этганда ^уйилади.

«1» ба^о — мапщ бажарилмаганда; уйинда уйин ^оидаларини 
билмаслигини ва уцувсизлигини намоён ^илганда цуйилади.

Узлаштиришни ба^олашда болаларнинг индивидуал хусусият-
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лари эътиборга олинади: уларнинг турли медицина группаларига 
мансублиги, тана тузилиши хусусиятлари, жисмоний ривожланма- 
ганлик, касаллик асоратлари ва бошк;алар. Баъзан уцувчиларга 
к}:йиладиган талабларни юмшатиш, табацалаштириш лозим.

Ба^о машцни бажариш сифатига ^уйилади.
СССР Маориф министрлиги томонидан тасдицланган програм

м ам  мувофи^ мактабнинг барча бошлангич синф у^увчиларига 
программанинг барча булимлари буйича муайян талаблар ^уйи- 
лади.

Н а з а р и и м а ъ  л у м о т л а р. / синф. I синф укувчиларипииг ^аракат ре- 
жимини, жисмоний машклар билан шугулланишининг гигиена цопдаларини би- 
лиш.

I I  синф. I I  синф укувчпларинииг з^аракат режиминн бнлиш. Жисмоний машк- 
ларни бажариш пантида коматни тутрн тутиш ва нафас олиш хасида билимга 
эга булиш.

I I I  синф. Еш  пионерларнипг жисмоний маданияти ка^ида, I I I  синф укувчи- 
ларинннг ^аракат режими, дарсдан ташкари пайтда актив дам олнши ^ацида 
бнлиш.

Г и м н а с т и к а .  I  синф. Барча утилган сафланиш ва кайта сафланишларии 
бнлиш ва бажара олиш. Асосий холатлар ва кул, оёк, бош, гавда >;аракатларини 
бажара олиш. Эрталабки гимнастика комплексинн бнлиш ва бажара олиш. Туп- 
нн (катта ва кичик туп) отнш ва нлнб олиш, тупни уртошга ошнрнш ва илнб 
ола билиш. 1\нмирламап тургаида ва харакат пайтида гавдапи кераклича тута 
билиш. Урганилган машцларнинг номнми 6 ИЛ1.Ш, чукцайнб утнриб оркага юма- 
лаш, шу холатдан туриб олдипга юмалаш ва чук.кайган холатга кайтиш. Утил
ган раке харакатларншшг иомнни бнлнш ва уларни бажара олиш. Турли усул- 
лар билан гимнастика скамейкасига тнрмашиш ва бир хил усул билан тусикдан 
ошиб утиш. Баланд иарсада цоматни тутри тугтиб туриш ва юриш. Бир хил 
ва ?vaP хил усулда турт оё^лаб амаклаш. Санок ва музпка остнда юриш ва югу- 
рнш; 30 м га тез югуриш, секнп суръатда 1 мин давомпда секин югуриш; жойда 
туриб калта аргамчида иккн оёклаб сакраш; жойдам туриб узуплнкка сакраш, 
югуриб келиб узуплнкка ва бир оёкда баландликка сакраб, нккала оёц би- 
лан тушнш, тугрндан югуриб келиб баландликдан ва баландлнкка сакраш ва 
юмшок тушнш; тупни отиладнган томопга караб туриб бошдан ошнрпб улоцти- 
рпш.

I I  синф. Жойда туриб унгга ва чапга бурилиш, шу ^аракатпи кисмларга 
булиб бажариш, майда кадамлар билан ёйнлиш; урганилган кул> оёк гавда з̂ ара- 
катларини, байрокчалар билан бажариладиган машклар комплексинн аник ва 
уюшган холда бажариш. Эрталабки гпгненик гимнастика комплексинн бнлиш ва 
бажариш.

Турган жойда ва юрганда тупни ерга уриб юриш; кичик тупни бир кул би
лан ташлаш ва илнб олиш; чуккайган холатдан умбалок ошиб яна чуккайган 
латга келиш; утилган раке х.аракатларипи бажариш; гимнастика деворига бир 
хил ва э̂ ар хил усулда тирмашиш. Баландликда тупни отиб ва илиб олиб юриш, 
чу^цайиш ва кутарилиш, унгга ва чапга бурилиш; иккн оёклаб эмаклаш; 
«корндорда» оёк учларида коматни тутри тутиб юриш ва югуриш; тез югуриш, 
30 м ни цанча вацтда югуриб утганини билиш; 1 минут давомида секин ва бир 
текис югуриш; «оёкпи эгиб» усулида баландликка сакраш; югуриб келиб ва 
жойдан туриб узуплнкка сакраганда узи курсатган натнжаларнн билиш; тупни 
«коридор» буйлаб (кенглиги 10 м) унг ва чап цулда улоцтириш; тупни узокка 
улоктиришда уз натижалариии билиш.

I I I  синф. Сафланиш ва кайта сафланншга оид барча командаларни тугри 
бажара олиш; рапорт бериш, шаз;дам кадамлар билан юриш. Эрталабки гигие- 
ник гимнастика комплексинн билиш ва бажара олиш. Катта тупни нккн куллаб 
ва бир куллаб юкорига отиш ва илиб олиш, катта ва кичик т^пни югуриб олиб 
юриш, гимнастика таёкчаси билан машк бажарганда асосий коида ва з^аракат- 
ларпи билиш-^амда бажара олиш. Елка куракларида тура билиш. Барча раке
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з^аракатларшпшг иомипп билиш ва уларни бажара олиш. Вертикал арконга хоз;- 
лаган усулда тирмашиш; муайян усулда тусикдан ошиб утиш. Пасайтирилган 
ва орттнрилгам таянчларда урганилган юриш усулларини бажарнш; ёгочда бир 
тиззада туриш, 90 ва 180 градусга бурнлнш; балапдлнги 50 см ли да’рвоза ос- 
тидан эмаклаб утпш; калта аргамчидан у  олдинги ва opeara караб айланаётган- 
да сакраш; гимнастик от ва улокка сапчиб чи^пб, тиззада туриш ва ундан сак- 
раб тушиб, чуккайнш. Утилгап осилит машкларининг номинн билиш ва уларни 
бажариш.

У  й и н л а р. I  синф. Урганилган уйинлар цопдаларини билиш. К,оидага риоя 
Килиб уйыай олиш.

I I  синф. Урганилган уйинлар коидаларини билиш ва уииай олиш. Урганпл- 
ган уйинни ташкнл цилиш ва Отказа олиш.

I I I  синф. Урганилган уйинлар коидаларини билиш. Уцитувчи топширигига 
кура Урганилган уйннни ташкил кила олиш ва утказа олиш. Уйинларда илгари 
урганилган з^аракатларни куллаш.

Ч а н г и  т а й ё р г а р л и г и .  I  синф. Ч ан ш д а одимлаш ва сирганувчн ка- 
дамлар билан чанш таёги з^амда таёшсиз юриш; унча юкори булмаган тепа- 
ликка чи^иш ва ундан тушиш.

I I  синф. Чангида сафланишнинг барча элементларини билиш ва бажара  
олиш. Асосий туришда тепаликдан туш а олиш; тепалпкка кутарилиш ва паст- 
га тушиш.

I I I  синф. Чангида навбат билан икки ^адамлаб юриш, тепалпкка «зинапоя» 
усулида к^тарила олиш. Укув нормативларини бажариш: угил болалар 500 
метр масофани 4 минут-у 30 секундда, киз болалар 5 минутда босиб утишлари  
керак.

Е н г и л  а т л е т и к а .  Ш  синф. Оёкнн параллел куйгаи >;олда тугри чизиц 
б^йлаб югурпш; «оёцни й н тш »  усулида югуриб келиб узунликка сакраш; «ка- 
дамлаш» усулида югуриб келиб баландликка сакраш; тупни «ор^адан, елкадан 
ошириб отиш» усулида улоцтириш.

Уцув нормативларини бажариш: 30 м га югуриш —  утил болалар —  6,8 сек. 
Киз болалар —  7 сек; ю приб  келиб узунликка сакраш: утил болалар— 250 см, 
кнз болалар— 200 см га; югуриб келиб Оаландлика сакраш: угил болалар— 80 
см, кнз болалар 70 см га; тенис тупннн улоктириш— утил болалар— 25 м га, киз 
болалар— 15 м га.

Уцитувчи укув ишини олиб боришда болаларнинг машгулотлар- 
га булган муносабатларини орттиради. Б у  муносабат дарсларга 
батартиб цатнашишда, машцларни хафсала билан бажаришда, ях- 
ши хулц, махсус кийим-бошнинг мавжудлигида намоён булади. 
Машгулотга муносабат узлаштириш ба^осига таъснр цилмайди. 
Лекин ба^олаш пайтида хафсалалилик, баъзан эса хулц з̂ ам ^и- 
собга олинади.

Уцувчиларнинг узлаштиришини >;исобга олиш — кичик ёшдаги 
уцувчилар билан олиб бориладиган физкультура ишининг му^им 
звеноси булиб, ундан таълим ва тарбия жараёнида оцилона фой- 
даланиш лозим.

Кундалик з^исобга олишга узлаштиришни з^исобга олишдан таш- 
кари, давоматни з^исобга олиш з̂ ам киради. Бу з^исобга олиш уци- 
тувчи томонидан синф журналида амалга оширилади.

Якуний хисобга олиш з̂ ар бир чорак сунгида ва йил охирида 
•утказилади. Якунин з^исобга олиш уцувчиларнинг ^злаштиришига 
куйиладиган чораклик ба^оларда, шунингдек, у^ув иши плани- 
нинг бажарилишини з^исобга олишда ифодаланади.

Уцув планининг бажарилишини ^исобга олиш цилинган ишни 
таццослаш йулн билан амалга оширилади. Буидай з^исобга олиш
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укитувчига кейинги чоракдаги ишни яхши планлаштиришга ёр- 
дам беради.

Синф журнали мактабдаги жисмоний маданият таълими з̂ и- 
собга олинадиган асосий ^ужжатдир. Унда уцувчиларнинг узлаш- 
тириши ва давомати, шунингдек, дарсларда утилган материални 
^амда уйга берилган вазифаларни ^исобга олиш учун ало^ида са- 
^ифалар ажратилади.

У^увчилар фамилияси ^аршисидаги катакларга уларнинг йуд- 
лиги ^а^идаги белги («й» ^арфи) ва узлаштириш ба^олари («5», 
«4», «3», «2», «1») ^уйилади. Унга бошца ^еч бир белги, эслатма, 
натижа курсаткичлари ^айд этишга йул цуйилмайди.

«Дарсда нималар утилди» графасидаги ёзувлар дарсда янги 
материалнинг ^а^ицатан хам утилганини акс эттириши лозим. 
Езуа аник; булиши керак. Масалан, I I I  синфдаги дарсда янги ма
териал, рапорт бериш ва «К,армоцча» уйини булса, укитувчи бун
дам деб ёзиши керак: «Рапорт», «Цармокча» уйини. «Ук,итувчининг 
муло^азалари» графасида айрим уцувчилар, уларнинг хулци, 
машгутрнн бажаришлари >;акидаги фикрлар цайд этилади.

Ишни жуда яхши ^исобга олиш учун укитувчига синф журна- 
лидан ташцари иш дафтарн ёки кушимча тутиш тавсия этилади. 
Уларда медицина куриги натижалари г̂ айд этилади, у^увчилар- 
нинг мицдорий курсаткичлари индивидуал равишда хисобга олиб 
борилади ва уларнинг спорт кийим-бошлари холати кайд эти- 
ладн.

Уцитувчи синф журналп ва иш дафтаридаги маълумотларга суя- 
ниб уцув йилининг охирида синфдаги иш ^акида хисобот тузади.

Синфдан таш^ари оммавнй физкультура ишларининг .^исоби 
кундаликлар, альбомлар, фотоальбомлар ва боища кургазмали 
формалар оркали олиб борилади. Ишни олиб боришнинг бу турига 
мактаб пионер активи жалб этилади.

Мактаб ишининг йиллик якунлари, шу жумладан, жисмоний 
тарбияга оид иш якунлари мактаб педагогика советида му,\окама 
этилади.

Ишни планлаштириш ва ^исобга олиш узаро чамбарчас бог- 
лик булиб, бкр-бирини тулдиради.



VII БОБ

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ 
БУЙИЧА МАКТАБДАН ТАШЦАРИ ИШ

Жисмоний тарбияга оид мактабдан тацщари иш пионерлар уй- 
лари, болалар спорт мактаблари, болалар туристик станциялари, 
парклар уй-жой бонщармалари, кунгилли спорт жамиятлари томо- 
нидан олиб борилади.

Пионерлар уйлари ва саройлари болалар билан ва^тли машру- 
лотлар (уйинлар, гимнастика) утказадилар, цишки кунгил очиш- 
лар ва мактабда ташкил цилиш к;ийин булган спорт турлари буйи- 
ча спорт секцияларини ташкил циладилар (теннис, фигурали 
учиш, сузиш, бадиий гимнастика ва бопщалар). Улар, шунингдек, 
физкультура чицишлари ва байрамлари, спорт мастерлари билан 
учраш'увлар утказадилар. Бу ишга ра^барлик цилиш учуй малака- 
ли мутахассислар жалб этилади.

Пионерлар уйлари ва саройлари ишида болалар билан иш олиб 
борадиган бошца мактабдан тапщари муассасаларга методик ёр- 
дам уюштириш— катта урин эгаллайди. Бунинг учун консульта- 
циялар, лекциялар ва семинар машрулотлари утказилади.

Пионер саройлари ва уйлари комсомол ташкилотлари ва хал^ 
маорифи органлари билан биргаликда оммавий спорт тадбирла- 
рини ташкил кнладплар ва утказадилар.

Жисмоний тарбияга оид жуда му^им ишнн халк маорифи ор
ганлари ва кунгилли спорт жамиятлари томонидан ташкил этила- 
диган болалар спорт мактаблари олиб боради. Бу мактабларнинг 
асосий вазифаси у ^ у в ч и л а р н и н г  спорт ма^оратини оширишдан ибо- 
рат. Болалар спорт мактабининг барча ишлари шундай ташкил 
этилиши керакки, ёш спортчилар уз мактаблари коллективидан 
ажралиб цолмасинлар ва спорт билан шурулланишни мактабда 
фанларни юк;ори узлаштириш билан бирга цушиб олиб борсинлар.

Болалар спорт мактаблари у^увчиларнинг байрамлар, эрталик- 
лар ва пионер сборларидаги чик,ишларини уюштирадилар ^амда 
физкультура активи ва физкультура иши ра^барлари билан йул- 
йурик; машрулотлари утказадилар.

Болалар спорт мактаблари мактабдан таищари муассаса сифа- 
тида умумтаълим мактаблари билан муста^кам алоцада ишлаши 
лозим, болалар спорт мактабларининг удувчилари эса уз мактаб- 
ларида актив булишлари жисмоний тарбияга оид синфдан ташца- 
ри ишларни утказишда уцитувчи ва пионервожатийларга ёрдам 
беришлари керак.

Маданият ва истиро^ат борлари уцувчиларни жисмоний тарбия- 
лашга оид катта иш олиб боради. Богларнинг болалар еекторла- 
рида спорт майдончалари ва гимнастика шахарчалари барпо этил-
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ган. Уларда болаларнинг индивидуал ва коллектив уйинлари учун 
жи.^озлар мавжуд. Одатда бундай борларда болалар уйнаш ва 
турли жи^озлар инвентарлардан фойдаланиш имкониятига эга 
булибгина ^олмай, балки улар учун группавий машрулотлар, уйин- 
лар, хороводлар, рацслар ^ам уюштирилади.

Болалар уртасига олиб бориладиган жисмоний тарбияга оид 
синфдан таш^ари ишни уй-хужалик бошцармалари ^ам утказади- 
лар. Ота-оналар болалар билан биргаликда уй-хужалик бошцар- 
маси ходимларининг кумагида доимо ишлаб турувчи спорт май- 
донлари (ёзда кукаламзорлаштирадилар ва уларни машрулотлар, 
уйин ва кунгил очишлар учун мослайдилар, цишда эса яхмалак 
киладилар ва цор тепачалар ясайдилар) барпо ^иладилар. Бу 
ишда кунгилли спорт жамиятлари, пионер, комсомол, касаба союз 
ташкнлотлари, шунингдек, мактаб катта ёрдам курсатиши мумкин.

Турар жойларда ^уйидагилар ташкил этилиши мумкин: эрта- 
лабки гимнастика машрулотлар«; спортнинг >̂ ар хил турлари 
буйича группа, секция ёки команда машрулотлари; спорт мусоба^а- 
ларн (бир уй болалари уртасида, бир уй-жой бошкармасига к;а- 
рашли бир неча уй командалари уртасида, шунингдек, бир уй-ху
жалик бошк;армаси билан иккинчи уй-жой бошцармаси командаси 
уртасида мусобацалар); район, ша.\ар мусобацаларида цатнашув- 
чи уй-жой бош^армаси командалари; туристик походлар, коллек
тив чанри сайрлари, яхмалак ва сув хавзаларига бориш.

Турар жойлардаги физкультура ишига ра>;барлик килиш учун 
физкультура советлари сайланади. Совет составига энг актив ком- 
сомоллар, спортчилар, пионерлар, ота-оналар киритилиши керак.

Турар жойдаги ишнинг методик маркази мактаб булмори ло- 
зим. Секциялар, группалар, командаларга рахбарлик килишга 
тажриба ва билимга эга булган ота-оналар, спортчи-разрядчилар, 
жамоатчи инструкторларни жалб этиш керак.

Ёзда ёзги майдонлар ва пионер лагерларида (шахардан ташка- 
рида ва шахарда) болалар билан катта иш олиб борилади.

Ёзги майдонларда турли кундалик ва эпизодик оммавий-физ- 
жультура ва спорт тадбирлари утказилади. Кундалик тадбирларга 
уйинлар, сайрлар, хаво ва куёш ваннасини олиш, чумилиш ёки 
душ кабул 1̂ илиш киради; эпизодик тадбирларга эса экскурсия- 
лар, походлар, физкультура ~чик,ишлари ва спорт мусобакаларига 
тайёргарлик киради.

Ёзги мандондаги физкультура иши етакчи урин эгаллайди. 
Чунки ёзда сорломлаштириш вазифалари асосий хисобланади. Бу 
иш якка ^олда эмас, балки барча хилма-хил ишлар билан бирга 
кушиб олиб борилиши керак.

П и о н е р  л а г е р и .  Болалар уртасида физкультура ишини 
олиб бориш учун энг кулай шароит ша^ар таищарисидаги пионер 
лагерларида яратилади. Улар болаларнинг ёзги дам олишини 
ташкил этишнинг энг яхши формасидир.

Очиц завода деярли кеча-кундуз булиш, кундалик режимга 
катъий риоя килиш, батартиб овкатланиш, жисмоний мех;нат, физ
культура иши, коллектив ташаббус, уйинлар, ^уши^ айтиш, р̂ уёш
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ва х;аво ванналарида чумилиш — болалар с о р л и р и н и  муста^кам- 
лаш, улар организмини чиниктириш ва коллективни жипслашти- 
ришга ёрдам берувчи бундай омиллар руйхатини тарин хам давом 
эттириш мумкин.

Пионер лагеридаги оммавий-физкультура ва спорт ишининг ва- 
зифалари цуйидагилардан иборат:

а) пионер ва уцувчиларни кундалик эрталабки гимнастика 
машрулотларига жалб ^илиш;

б) мактабдаги физкультура дарсларида олинган малака ва ку- 
кикмаларни такомиллаштириш;

в) залда ёки унча катта булмаган спорт майдонида бериб бул- 
майдиган, хусусан, сузиш, уйинлар, жойларда бажариладиган 
машцларга оид билим ва малакаларни сингдириш;

г) у^увчиларни физкультура ва спорт билан мунтазам шурул- 
ланишга ^изицишини ошириш;

д) у^увчиларда гигиеник малакаларнинг тарбияланишига ёр
дам бериш.

Болаларнинг пионер лагерида нисбатан ^иска муддат булиши 
барча ра^барларга лагердаги ишни тайёрлашга ало^ида масъу- 
лият билан караш мажбуриятини юклайди.

Иш плани лагерга борилгунча тайёрланиши керак. Биринчи сме
на лагерь территориясига етиб келгунча физкультура инструк- 
тори ва бош пионервожатий ра^барлигида катта тайёргарлик иш- 
лари амалга оширилиши лозим: гимнастика, ^аракатли ва спорт 
уйинлари, енгил атлетика машрулотлари учун жой танланади )^ам- 
да жи^озланади, чумилиш жойи белгиланади ва тартибга келти- 
рилади.

Лагерга борилгунга цадар пионерларнинг составн, уларнинг 
жисмоний тайёргарлиги, спортга цизик;ишлари, чумила олиш ку- 
никмалари аник;ланади.

Дар бир смена учун тузилган иш планида (бу смепалар икки- 
учта булади) кундалик эрталабки гимнастика( зарядка), звено ва 
отрядларда уйин, гимнастика, енгил атлетика ва сузиш машрулот* 
ларини утказиш, лагерь спартакиадаси, сайрлар, экскурсиялар, 
походлар, пионер лагери очилиш ва ёпилиш пайтидагп физкульту
ра тадбирларинн ташкнл килпш хамда утказиш, албатта кузда ту- 
тилади.

Кунлик режимда хар куни ^аво ва куёш ваннасини кабул к;и- 
лиш, шунингдек, чумилиш кузда тутилади. Мазкур тадбирлар врач 
томонидан ута индивидуал равишда тайинлаиади. Уларни амалга 
ошириш пайтида врач ёки медицина хамшираси назорат цилиб ту- 
риши керак.

Физкультура рахбари уз иш планида болалар билан жисмоний 
тарбиянинг а.^амияти, совет спортчиларининг юту^лари хасида 
сухбат утказишни белгилайди. Лагердаги кургазмали чи^ишлар- 
га, иложи булса, спорт мастерлари, разрядли спортчилар, спорт 
мактаблари укувчиларини жалб этиш керак. Бунда пионерлар ла- 
гернни оталиада олган касаба союз ташкилотининг кунгнлли спорт 
жамиятн совети ёрдам курсатишн мумккн.
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Эрт алабки гимнастика ^ар купи уй^удан турилгач, ?̂ ар бир от
ряд учун махсус ажратилган жойда, ёмрир ёраётган булса, бинода 
(деразаларни очиб цуйиб) утказилади. Дар бир пионер сафланиш- 
га ортицча вакт сарфламаслиги учун у з  жойини билиши керак.

Одатда, болалар звено-звено булиб, биттадан колоннага сафла- 
надилар (звено командирлари олдинда туради). К,из ва урил бола
лар биргаликда шурулланадилар. Зарядка ^ар бир отрядда ало- 
^ида утказилади; унга отряд вожатийси ра^барлик цилади. Зар- 
ядкани музика журлигида утказиш катта аз^амиятга эга.

Турли ёш группаларига мулжалланган эрталабки гимнастика 
машклари комплекси олдйндан, ^ар бир сменага учтадан цилиб ту- 
зилади. Бадантарбия юриш билан бошланади, ундан сунг олтита- 
еттида мацщ бажарилади. Биринчи маш^, одатда, «тортилиш» 
характерида булиб, секин суръатда бажарилади. Ундан сунг чук- 
цайиб, энгашиб, гавдани буриб, к;ул ва оёцларни силтаб бажарила- 
диган маищлар амалга оширилади. Зарядка сунгида сакраш, югу- 
риш ёки характерли уйинлар утказилади. Машрулот музика ёки 
^уши^ остида сафда юриш билан тугалланади. Машцлар предмет- 
лар билан ва предметларсиз утказилиши мумкин.

Машкларни утказишда турри нафас олишга ало^ида эътибор 
берилади.

З вено ва отрядлардаги уйин, гимнастика, енгил атлетика ва 
сузиш машрулотлари хафтада уч-турт марта утказилади. Уларга 
отряд вожатнйлари ёки физкультура инструкторлари ра^барлик 
циладилар. Агар лагерда катта ёшли пионерлар булса, бундай ^ол- 
да кичик ёшдаги пионерларга пионер-инструкторлар рахбар цилиб 
тайинланиши мумкин. Физкультура ра^бари у^ларга тегишли йул- 
йуриц беради.

Уйин, гимнастика ва енгил атлетика машрулотлари малака ва 
куникмаларни такомиллаштиришга оид махсус машрулотларда 
^ам, чи^ишлар ва мусоба^аларга тайёрланиш пайтида хам утка
зилади. Лагердаги жисмоний машрулотлар мактабдаги машрулот- 
лардан бирмунча фар^ ^илади. Бу ерда ^уйидаги амалий куник- 
маларии шакллантиришга катта эътибор берилади: турри ва 
эгри-бугри сукмо^да тусик,лар ошиб, жой ва тусатдан бериладиган 
сигналдан фойдаланиш билан борли^ булган ^ушимча топшири^лар- 
ни бажарган холда юриш ва югуриш; табиий туси^лардан (ариц- 
чалар, йицилган дарахтлар, буталар)сакраш. Лагерда арцон ёки 
ипга, тик тепалик ёхуд дарахт танасига тирмашиб чи^ишга урга- 
тишнииг катта имкониятлари мавжуд. Табиий шароитда цуйидаги 
мувозанат сацлаш машклари утказилади: зовур устига ^уйилган 
ёгочдан утиш, арицдан тошма-тош сакраб утиш.

Купроь; ма^аллий шароитда уйналадиган уйинларга кенг урин 
берилади. Пионер лагерида болаларни уйин формасида сигнали
зация ва компас билан таништириш имкони турилади.

Сузиш га (/ргатиш — пионер лагеридаги физкультура ишининг 
энг му^им вазифаларидан биридир. Сузишга ургатишда лагер- 
га борилгунча тайёрлаб ^уйиладиган доскалардан фойдалани- 
лядн. Дссканинг узуплигп 60 70 см, зни 30— 40 см, ^алннлиги
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6—8 см, у силли^ ^илиб рандаланган ва учлари тумтоц булиши
ЛОЗИМ.

Сузишга ургатишни тоза сувли, тобора саёзлашиб борадиган 
^овузларда утказиш керак. Оцимнинг тезлиги 0,5 м сек. дан ош- 
маслиги керак. Довуз тубида шикастлантирувчи дарахт илдизлари, 
тахта тусщлар, учи уткир тошлар ва бош^а предметлар булмаслн- 
ги лозим.

Сузиш жойини танлаётиб, ^овузни синчиклаб куздан кечириш, 
унинг чуцурлигини улчаш керак. Уцув машгулоти утказиладиган 
жой чегараланиши ва яхшилаб белгилаб к;уйилиши лозим. Яхши- 
си, ховузни тубигача цоцилган ^озицлар билан чегаралаган маъ- 
кул. Уларнинг учи тахтачалар билан бириктирилади. Ховузнинг 
чуцурлиги 90 см дан ошмаслнги керак.

Сузишга ургатиш жойида врач ёки медицина ^амшираси, нав- 
батчи тушган кайи^ ва чукаётганларни цут^азиш воситалари 
(цут^ариш чамбараги, арцон ва бошцалар) тайёр туриши лозим.

Сузишга ургатиш жойидаги сувнинг сифати санитария-гигиена 
талабларига жавоб бериши керак.

Кичик мактаб ёшидаги болалар билан утказиладиган сузиш 
машгулоти ^арорати +20°С дан кам булмаган сувда утказилади. 
Дастлабки машгулотларда 5 минут, кейингнларида эса 15 минут- 
гача сувда булинади. Сузиш машгулотларини физкультура ук,и- 
тувчнси ёки сузиш буйича инструктор олиб бориши керак.

Сузиш машрулотлари, одатда, согломлаштириш тадбирларига 
ажратилган соатларда утказилади. Ж уда исси^ ^авода машрулот- 
ларни кунига икки марта утказиш мумкин.

Пионер лагеридаги спорт ишининг кизи^арли' формаларидан 
бири бош^а лагерь билан урто^лик учрашуви утказишдир. Бун- 
дай учрашувлар программасига ^аракатли ва спорт уйинлари, 
енгил атлетика, сигналпзацияга оид мусобакалар, гимнастик чи- 
кишлар, спорт К В Н  лари ва бошкалар киритилиши мумкин.

П ион ер лагери спартакиадаси, одатда, навбатдаги сменанинг 
нккинчи ярмида утказилади ва умумлагерь физкультура байрами- 
дагн финал мусобацалар ва чи^ишлар билан тугалланади (лагерь 
ёпилишига икки-уч кун к;олганда).

Кичик ёшдаги пионерларга мулжалланган лагерь спартакиада- 
сн программасига енгил атлетика ва уйин мусобацалари кирити- 
ладм. Дастлаб мусобакалар звенолар ичида, кейин отрядлардаги 
звенолар уртасида, сунг эса отрядлар уртасида утказилади. Якун- 
ловчи физкультура байрамида парад, оммавий гимнастика чи^иш- 
лари ва энг яхши звенолар хамда отрядларнннг финал учрашувла- 
ри утказилади, спартакиада ролиблари аницланади.

Спартакиада плани олдиндан, лагерь иш бошлагунча тузила- 
ди ва лагерга навбатдаги смена келиб пионерларнинг жисмоний 
тайёргарлиги аник,лангач, беш-олти кундан сунг тула тасдицла- 
нади.

Спартакиадани утказишда лагерь пионерлар активи, пионерво- 
жатийлар, тарбиячилар иштирок этадилар. Лагерь бошлиги спар- 
так1'адага умумий ра.\барлик цилади. Мусоба^аларни тайёрлаш ва

Г ) 291



утказишга физкультура рахбари жавоб беради (2-иловага ца* 
ранг).

Сайрлар, экскурсиялар, юриш лар. Дар бир пионер лагери сайр- 
лар, экскурсиялар, походлар ташкил цилиш учун катта имконият- 
ларга эга. Пионер лагерига келгунга цадар пионервожатийлар 
ёки тарбиячилар орасидан туристик походлар ташкилотчиси та- 
йинланади. У  лагерь атрофи билан батафсил танишиши ва сайр- 
лар, экскурсиялар хамда походлар маршрутини олдиндан белги- 
лаб олишн лозим. Болалар лагерга келишгач, белгиланган 
маршрутлар география, биология, тарих удитувчилари томонидан 
куриб чикилиб танланиши ва лагерь бошлиги томонидан тасдикла- 
ниши лозим. Сунг лагерь атрофининг маршрутлар курсатилган ха- 
ритаси тузилади. У пионерлар хонасига осиб цуйилади.

I — II  синф укувчилари билан 1,5—2 соат давом этадиган кичик 
сайрлар утказилади. Ундан ма^сад—теварак-атроф ва диццатга 
сазовор жойлар билан танишиш, гул ва мевалар териш, урмон 
^аётини кузатиш ва ^оказо. Сайрлар тарбиячилар ёки пионерво
жатийлар томонидан утказилади. Сайрлар вацтида болалар дам 
олишади, дам олиш ва^тида болалар ^уши^ айтадилар, уйнайди- 
лар, катталарнинг ^икояларини тинглайдилар.

Учинчи синф укувчилари билан сайрлардан тапщари 3—4 соат 
давом этадиган экскурсиялар >,ам утказилади. Экскурсиялар вац- 
тида юцорида курсатиб утилганлардан ташцари, коллекциялар, 
гербарийлар туплаш, жойни харита ва компас ёрдамида мулжал- 
лаш утказилади, уйинлар ташкил цилинади.

Лагерда сайрлар ва экскурсиялардан ташцари бир кунлик ва 
икки кунлик туристик юришлар ^ам утказилиши мумкин. Уларга 
фацат жисмонан бацувват ва машк; цилган болалар цуйилади. 
Улар юришга тайёрланиш жараёнида ^ар бири 3—4 соат давом 
этадиган бир неча экскурсияларда цатнашадилар.

Юриш маршрути ва графиги унинг олдига цуйилган мацсадни 
^исобга олган ^олда ишлаб чицилади. Юриш рахбари йулда 
юришга, дам олишга (унга овцатланиш ^ам киради), юришнинг 
асосий вазифасини бажаришга ^амда топширик; ва уйинларни ут
казишга кетадиган вацтни хисоблаб чицади.

Поход олдидан катта тайёргарлик курилади. Пионерлар груп- 
паларга булинади. Дар бир группа муайян бир вазифани бажара- 
ди, овцат тайёрлайди, гулхан ё^ади, бахтсиз ^ол руй берганда би- 
ринчи ёрдам курсатади ва >;оказо. Бундан ташцари, гербарий ва 
коллекциялар йигиш учун, йулни цайд этиш, утилган маршрутни 
ёзиб бориш ва бош^алар учун ^ам группалар тузилади.

Юриш рахбари тайёргарлик жараёнида уцувчилар билан бир 
неча машгулот утказади. Уларда юришда узини тутиш цоидала- 
ри куриб чицилади ва цатнашчиларнинг вазифалари ани^ланади. 
20— 25 киши булиб чицилганда пионервожатий, тарбиячи, физ
культура рахбари, врач ёки медицина ^амшираси х;ам бирга бо- 
ради.

Байрамлар. Пионер лагеридаги хар бир сменада иккита уму- 
мий байрам утказилади. Биринчи байрам лагернинг очилишига
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ва иккинчиси унинг ёпилишига батшланади. Лагернинг очилиши 
болалар келгач, уч-турт кун кейин, сгшлиши—смена тугашига бпр 
кун ^олганда утказилади.

Лагернинг очилишига багишланган байрамга олдиндан тайёр- 
гарлик курилади. Лагерга жунашга икки-уч ^афта ^олганда пио- 
нервожатий болалар билан танишади ва уларга байрамда чи^иш- 
лар ь^илишга тайёрланишни таклиф этади. Болалар бадиий ва 
физкультура чикишларини (ёзги майдончада ёки мактабда) тайёр- 
лайдилар. Физкультура чи^ишларининг программасига эркин манщ- 
лар ва пирамидалар киритилади. Бундан ташк;ари, оммавий уйин- 
лар ва раксларни ташкил этиш ва утказиш учун пионерлардан 
кичик группа тузилади.

Лагернинг ёпилишига багишланган байрамда эркин машклар ва 
пирамидалардан ташкари, акробатика мацщлари ва энг яхши 
гимнастикачи ^амда енгил атлетикачиларнинг ютуцлари намойиш 
этиладн. Байрамга тайёргарлик болалар лагерга келишгандан 
сунг тезда бошланади.

П ионер лагерида кун  тартиби. Пионерлар лагерпда ташкил 
этиладиган барча иш табиат кучларини болаларнинг сорлирини 
мустахкамлаш ва организмини чиниктнриш учун фойдаланишга 
ёрдам бериши керак.

Дам олиш ^узурбахш таъсир этишининг ^ал цилувчи шартла- 
ридан бири турри тузилган кун тартиби дисобланади. У  врач ва 
лагерь бошлиги томонидан белгиланади хамда барча томонидан 
аниц бажарилади.

Лагердаги тахминий кун тартиби ;

Уй^удан т у р и ш .................................................... : : : : : Соат 7.30
Зарядка ...............................................................  : : : : : минут
Уримни йпгиштириш, ювиниш .......................................: : 7.30— 7.50
Эрталабки линейка, байро^ кутариш ........................ : : 7.50— 8.10
Н о н у ш т а ................... : : : ................................. : : : : 8.10— 8.20
Буш  в а ^ т .....................................................: : : : : : :  8.20— 9.00
Отряд ва эвенолар иши, ижтимоий фойдали ме^нат . . . 9.00— 9.30
1^уёш ва з^аво ваннасида чумилиш ....................................... .......9.30— 11.30
Б уш  в а ^ т .................................................... : : : : : : :  11.30— 12.30
Т у ш л и к ....................................................... : : : : : : :  12.30— 13.00
Тушдап кейинги дам олиш ..................................................... ....... 13.00— 14.00
Пешинлнк ....................................................... : : : : : :  14.00— 16.00
Тугараклар иши, физкультура машгулотлари, унинлар, мккмп- 16.00— 16.30
чи марта чумилиш, индивидуал машрулотлар ................... .......16.30— 19.00
Кечки ов^ат .................................................... : : : : : :
Оммавий-маданий ишлар: кино курнш, бадиий з^аваскорлнк 19.00— 19.30
машгулотлари, у й и н л а р .................................................... : : 19.30— 21.30
Кечки линейка, байро^ тушириш ........................................... .......21.30— 21.45
Уйцуга тайёрланнш . . : ............................................ : : 21.45— 22.00
Уй^у ..........................................: : : : : : : 22.00

ё з  пайтида ша^арда долган у^увчи ва пионерлар учун ша^ар 
пионер лагери ташкил цилинади.

Ша^ар лагеридаги иш барча лагерлардаги каби булади: ре
жим—линейка, байро^ кутариш, планли иш олпб бормш, нкки ёки 
уч ма^ал ов^атланиш. Ша^ар лагерлари паркларда, стадионлар- 
да, мактабларда жойлашади.
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Б О Л А Л А Р Н И  ОИЛАДА Ж И С М О Н И Й  Т А Р Б И Я Л А Ш

Болаларни ^ар томонлама жисмоний тарбиялашни факат 
мактаб кучи билангина амалга ошириш к;ийин. Оилада жисмоний 
тарбиялаш ^ам му^им а^амиятга эга.

Оила саломатлккни муста.\камлаш ва организмни чиництириш- 
да, турмушдаги шахсий гигиена куникмаларини тарбиялашда, цо- 
матни турри шакллантиришда, болалар физкультура дарсларида 
танишадиган ^аракатларга оид малака ва куникмаларни муста^- 
камлаш дамда янада такомиллаштиришда ^ал ^илувчи роль уй- 
найди. Худди шу оилада жисмоний маш^ларга оид куникмалар ва 
^аво, сув хамда куёшдан турри фойдаланиш тарбияланади.

Болаларни оилада жисмоний тарбиялашнинг асосига кун, хаф- 
тага мулжалланган кун тартиби ^уйилади.

Дафталик режимда болаларнинг синфдан ва мактабдан таш- 
1̂ ари машгулотларининг кунлари ^амда соатлари, улар томони- 
даи жамоат топширицлари, пионерлик мажбуриятларининг бажа- 
рилиши, театр, кино, виставкаларга бориш кузда тутнлади.

Оила ва мактаб уртасида уциш, иш ва дам олишнинг окилона 
фойдалн кун тартибини яратишда, шунингдек, уни бажаришга 
ягона талаблар куйишда умумий йул ишлаб чи^илиши керак.

Оила— болаларда мактабда, уцув вацтида утказиладиган бар- 
ча тадбирларга ^урматни тарбиялаши лозим: дарсларгача булган 
гимнастика танаф'фусларни уюпщоцлик билан утказиш, дарслар- 
даги физкультура минутлари, мактабдаги нонушталарга, кийим ва 
пойабзал кийишга ^уйиладиган талаблар. Буларнинг ^аммаси бо
лаларнинг сорлирнга, уларнинг жисмоний тарбиясига бевосита дахл- 
дор.

Оила физкультура дарслари учун уз болаларини спорт костюми, 
шахсий инвентарь билан таъминлайди. Бу уцув программаси мате- 
риалини муваффациятли эгаллашга ёрдам беради. Болалар баъ- 
зан физкультура дарсларида уйга вазифа оладилар. Оила бу ва- 
зифаларнинг зарурлигини тушуниши ва уларни бажариш учун 
шароит яратиши керак.

Даре тайёрлаш пайтида болаларнинг утиришини кузатиб, улар
ни уциётган, ёзаётган пайтда уз коматини турри тутишга ургатиш 
лозим.

Ота-оналар болаларнинг коматини ^ар куни кузатиб боришла- 
ри керак. Мактабда шакллантириладиган цоматни турри тутиш 
малакалари оилада муста^камланиши лозим. Болаларда яхши цо- 
матни шакллантириш учун уларга осма халтача сотиб олиб бериш 
керак.

Врач ва физкультура уцитувчйсининг цоматга тегишли барча 
тавсиялари оилада оришмай бажарилиши зарур.

Болаларнинг кунлик режимида уларнинг уй^уга тайёрланиши- 
га эътибор бериш керак. Болаларни уйцуга ётишдан олдин хона- 
ни шамоллатишга, тунги ювинишга ва айникса организмни чини^- 
тириш учун тунда оёкни ювишга одатлантириш лозим. Оёц дастлаб 
илик сувда ювилади, сунг сув харорати хона ^ароратигача пасай- 
тириб борилади.
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Оила мактабга з̂ ар томонлама ёрдам бериши ва унинг узи бо
лаларни уюштириладиган физкультура ва спорт тадбирлари (сайр- 
лар, экскурсиялар, походлар, спорт мусоба^алари, спартакиада- 
лар, байрамлар)га ^атнашишга рагбатлантириши керак.

Агар болалар билан бирга табиатнинг табиий омилларидан 
(^аво ва цуёш ваннаси цабул цилиш, сувда чумилиш) ок;илона 
фойдаланилса, оила болаларни жисмоний тарбиялашга беба^о 
з^исса ^ушган булади.

Барча айтилганларни уларга уцитувчи, мактаб ра^барлик ^ил- 
ганда, барча ота-оналар, ота-оналгр активн ва удувчилар актив 
иштирок этгандагина тула амалга ошириш мумкин.

Болаларнинг уйда ва очик; ^авода жисмоний машцлар билан 
шугулланишлари учун тегишли инвентарь зарур. Даракатлар ранг- 
баранг булишини таъминлаш зарурлигини з^исобга олиб (чунки бу 
болаларнинг жисмоний ривожланиши учун мухим), иложи булса 
з̂ ар бир оилада цуйидаги ашёлар булиши лозим: катта ва кичик 
туп, гимнастика таёцчаси, калта аргамчи,чанги ва чана.

Бошлангич синф укувчилари очик; з^авода з̂ ар куни 3—4 соат 
булишлари керак. Бу ва^тни улар купинча кучада, з^овлида утказа- 
дилар. Бу ерда уларга турли машк;лар ва уйинлар учун катта им- 
кониятлар яратиш лозим. Довлиларда ота-оналар жамоатчилиги 
кучи билан, пионер, комсомол, физкультура ташкилотлари ва бош- 
ка жамоатчилик ташкилотларининг актив иштирокида болалар 
майдонлари курилади, уларда тепачалар, зинапоялар, аргимчо^- 
лар, тирмашиш учун аркон ва хода турниклар, нишонга уриш учун 
шчитлар ва хоказолар барпо этилади.

Болаларни оилада жисмоний жи,\атдан тугри тарбиялашнинг 
асосий шартларидан бири уларни системали равишда медицина 
куригидан утказишдир. Чунки унинг натижаларига ь^араб жисмо
ний машцларнинг энг керакли турлари, спорт секциялари ва бола
лар спорт мактаблари группаларидаги машгулотлар буйича тав- 
сиялар, шунингдек, мактаб уцувчисининг кунлик режими ва турли 
физкультура-согломлаштириш тадбирлари белгиланади.



VIII БОБ

ЖИСМОНИЙ МАШКЛАР БИЛАН- 
Ш У РУЛ Л АН И ш ж о й и н и н г  ТУЗИЛИШИ 
ЖИДОЗ ВА ИНВЕНТАРЬ

Жисмоний тарбияга оид уцув ва синфдан тапщари ишларни 
муваффакиятли олиб бориш учун тегишли моддий база—жисмоний 
машцлар бмлан шугулланишга мослаштирилган мактаб, спорт 
майдони ва гимнастика зали ёки хонаси зарур.

СПО РТ  М АЙ ДО НИ

С п о р т  м а й д о н и  мактабдан 40—50 метр нарида, дераза- 
лари булмаган томонида жойлашади. Шунда уйин пайтидаги 
табиий шовкин мактабдаги машгулотларга халал бермайди.

Спорт майдони я^инида хандацлар, ахлат кутилари, ^ожатхона, 
ахлатхона ва хоказолар булмаслиги керак. Спорт майдони атро- 
фида дарахт ва буталар утдазилади. Улар майдонни чангдан ас- 
райди, соя беради ва ^авони яхшилайди. Бундан ташкари, яшил 
и^ота дарахтларп спорт майдонини безапдн, упи янада куркам и̂- 
лади.
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Спорт майдонида цуйидагилар жойлашади: узунлиги 60 м ва 
эни 5 метрли югуриш йулкаси (туппа-турри), узунликка ва ба- 
ландликка сакраш жойи, гимнастика ша^арчаси, уйинлар ва машц- 
лар жойи (76-раем).

Ю г у р и ш  й у л а г и  текис, майсалардан холи булиши керак. 
Бунинг учун ер 10— 15 см чуцурликда ^азилади, тош, чуп, сопол, 
шиша синицлари териб олинади, текисланади ва цум билан тулди- 
рилади, сунг усти хаскаш билан текисланади. Шундан сунг сув 
билан ^улланиб, йул текислайдиган галтак билан текисланади ёки 
шиббаланади.

Ю г у р и ш  й у л а г и  текис, майсалардан холи булиши керак. 
зи^ ёки пунктир билан белгиланади. Дар бирининг эни 1,25 м. Чи- 
зицлар эни 50 см булиб, о^ак эритмаси ёки бур билан ^осил кнли- 
нади. Бундан таш^ари, йулакда старт ва финиш, шунингдек, 30, 40, 
50 метр белгилари аниц цилиб чизилади.

У з у н л и к к а  с а к р а ш  ж о й и  майдонда шундай жойла- 
шиши керакки, югуриб келинаётганда ^уёш кузни ^амаштнрмасин. 
Узунликка сакраш учун югуриш йулаги ва хандац жи^озланади. 
Агар югуриш йулаги жанубдан шимолга йуналган булса, энг яхши 
хисобланади. Иулакчанинг узунлиги 20— 25 м, кенглиги 1 — 1,5 м 
булиши керак. У  югуриш йулаги каби хосил цилинади. Сакраш 
хандагининг чукурлиги 40— 50 см, узунлиги 6 метр ва эни 3 м бу
либ, у цум билан тулдирилади. Урадан 1 м узоцликда, югуриш йу
лаги томонидан ер билан баравар килиб сакраш тахтаси урнати- 
лади. Тахтачанинг узунлиги 1,25 м, эни 0,2 м, цалинлиги 0,1 м бу- 
лади. Тахта ок; рангга буялади.

Б а л а н д л и к к а  с а к р а ш  жойи шундай жойлаштирнлади- 
ки, уцувчи хохлаган томондан югуриб келиб арцоп ёки планкани 
кура олеин. Агар баландликка сакраш хандаги узунасига шарк,др,н 
гарбга йуналган булса, цулай ^исобланади.

Баландликка сакрашда узунликка сакраш учун мулжалланган 
ханда^дан фойдаланиш мумкин.

Баландликка сакрашдаги югуриш жойи — югуриб келиш сек- 
тори — бу текис майдондан иборат булиб, у ^ам югуриш йулаги 
каби з̂ осил цилинади. Секторнинг радиуси— 10— 12 м, бурчаги— 
130— 140° булади.

Баландликка сакраш учун устун, планка ёки арцон керак. Агар 
баландликка сакраш хандаги узунликка сакраш хандагидан ало- 
^ида жойлашган булса, бундай ^олда устунлар ерга кумилади. 
Агар баландликка ва узунликка сакраш бир хандацда уткаэилса, 
унда сакраш устунлари кучма булиши лознм.

Сакраш устунлари хандацнинг югуриб келинадиган томон че- 
тига бир-биридан 3,5— 4 метр узоцликда цуйилади. Устунларнинг 
баландлиги 150— 160 см булиши керак.

Устунлар 40 см баландликдан бошлаб чуп ти^иб «¡уйиш учун 
хар 5 см да тешилади. Чупларга ура томондан планка ёки ип тор- 
тилиб, улар учига цум тулдирилган халтача ёки кичик тулдирма 
туп илиб ц^йилади.
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77- раем 78- раем

Баландликка ва узунликка сакраш ва^тида хандакнннг бола- 
лар тушадиган жойи доимо юмшатиб турилади.

Г и м н а с т и к а  ш а ^ а р ч а с и  нарвон.лар, хода, арк;он, ^ал- 
^а, гимнастика ёгочи, гимнастика девори ва яккачуплардан иборат 
булади (77-раем).

Ерга кумилган иккита устунга темир таёц куйиб хосил 1̂ илип- 
ган чорчуп гимнастика шахарчасининг асоси хисобланади. Устун- 
ларнинг диаметри 20—25 см, яккачупники эса—25 см. Устунлар- 
нинг ердан баландлиги 3,5—4 м. Улар ерга 1,2— 1,5 м чу^урликда 
кумилади. Устунлар чиримаслиги учун уларнинг учи кундирилиб, 
1̂ ора ёгга ботириб олинади. Устунларни кумишда уралар синик 
гишт, тош, шагал билан зич килиб мустахкамланади, тупрок, би- 
лан шиббаланади. Яккачуп (узунлиги 5—5,5 м) устунларга темир 
хомутлар ёрдамида мустахкамланади. Яккачуплардан ю^ори то- 
мондан икки гайка ва шайба билан мустаз^камлаб цуйиладиган 
илгаклар утказилади (78-раем). Бу илгакларга лангарчуплар, ар- 
^онлар ва ^ал^алар осилади. Лангарчуплар, шамщод, шумтол ёки 
^айин дарахтидан ясалади. Лангарчупнинг диаметри 50 мм, ар- 
цонники эса— 40 мм.

Яккачупнинг бир ёки иккала томонидан ция нарвонлар скоба- 
лар билан бириктириб ^уйилади. Улар шамшод шумтол ёки к;а- 
йиндан ясалади (тахтачаси 10X4 см, зинопояларнинг узунлиги 48 
см ва унинг циркими 35 мм). Нарвоннинг узунлиги чорчупнинг 
баландлигига боглиц. Нарвой 50— 55 градус цияликда урнатила- 
ди. Тахтачалар оралиги 45 см, зинопоялар оралиги эса— 25 см.

Гимнастика ша^арчаси чорчупнинг устунларига унинг майдон- 
да жойлашишига ^араб яккачуп, бум, гимнастика ёгочи ва гим
настика девори урнатилади.

К,уйи яккачуп 130— 150 см баландликда урнатилади. Яккачуп 
удининг узунлиги 2—2,5 м, диаметри 25—30 мм булади.
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Бум х;ар бирининг узунлиги 4— 5 м, эни 16— 18 см, цалинлиги 
3—3,5 см булган учта тахтадан ясалади. Тахталар елимланади ва 
уларнинг бир томон юзаси текис ^илиниб, мувозанат са^лашда, 
иккинчи томони 3 см гача торайиб, осилиш, таяниш, ошиб утиш 
машцларида фойдаланилади. Бумнинг учлари темир билан к;оти- 
рнладн, уларда болтлар учун тешиклар уйилади.

Бумни юцоридаги улчовдаги ёгоч тахтадан ясаса ^ам булади, 
лекин у елимлангандан кура ёмонро^, -куп кимирлайди ва унча 
купга чидамайди.

Бум устунлар уртасига урнатилади. Устунлардан бири гимнас
тика девори чорчупининг устунига бириктирилади, иккинчиси ер- 
га кумилади. Устунлар бум учлари ^аракатлана олиши учун паза- 
ли цилиб ясалади. Бумни исталган баландликка урнатиш учун 30 
см баландликдан бошлаб ^ар 10— 15 см да учидаги тешик диа- 
метрига тенг тешик уйилади ва бумлар болтлар ёрдамида устун- 
ларга муста^камланади. Устунлар пазаси бум учининг к,алинли- 
гига мувофиц келиши лозим. Болтлар диаметри 10 мм дан ошмас- 
лиги керак. Устунлар баландлиги — 2 м (79-раем).

Гимнастика ёкочи ’ мувозанат сак;лаш, таяниш ва ошиб утиш 
маш^ларини бажариш мумкин булган нарсадир. У  дарахт ёгочи 
ва иккита тагликдан иборат. ё р о ч н и н г  узунлиги 5 м, баландлиги 
16 см, юкориги ва пастки цисмининг кенглиги 10 см, урта цисми- 
нпнг кенглиги 14 см. ё р о ч н и н г  барча ^ирраларн яхшилаб тумтоц- 
лантирилади.

ёро ч  учун тагликлар доимий баландликка эга ёки баландлик- 
ни узгартириб туриш учун узгартириладиган булиши мумкин. Даст- 
лабки машцларда купроц 40 см баландлик цулланади, ёгочнинг 
мусобацалар учун энг юцори баландлиги 120 сантиметрдир.

Гимнастика девори бир неча булнмдан иборат булади. Дар бир 
булим вертикал устунлар ва горизонтал рейкалардан ташкил то- 
пади. Устунлар царарайдан ясалиб, уларнинг баландлиги 2,5— 3 м, 
эни 16 см, цалинлиги 3 см булади. Устунларнинг олд томонидан 
рейкалар учун жой ^ирцилади. Рейкалар устунларга шуруплар
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ёрдамнда котирилади, сунг устунларга планкалар ёпиштири- 
лади. Улар ^ам рейкалар орасига шуруплар билан муста^камла- 
нади.

Рейкалар ^айин ёки шамшод дарахтидан ясалади. Улар овал 
шаклда булиб, кесишув ^ажми 35x28 миллиметрдир. Устунлар 
орасидаги масофа 80— 85 см, рейкалар орасидаги масофа 11— 12 
сантиметрдир. Пастки рейка полдан 15 см баландликда урнатила- 
ди. Иккинчи ва учинчи рейка ораси, юцоридан ^исоблаганда 40 
см булади. Юк;оридан иккинчи ва туртинчи рейкалар бош^аларга 
цараганда устунга 3,5—4 см чу^уррок; киргизилади. Шунда улар 
рейкаларга осилганда билакларга ботмайди, деворга орца билан 
осилганда бошнинг турри туришига хала^ит бермайди.

Гимнастика девори ёроч тахталарга металл учбурчаклар билан 
^отирилади, тахтачалар эса уз навбатида устунларга муста^кам- 
ланади (пастки тахтача ердан 50— 60 см баландликда, юцориги 
тахтача эса 2— 2,25 м баландликда булади).

Яккачуп, нарвон, ёроч, лангарчуп, арцон ва ^алкалар остида 
кум ва кипикда тулдирилган хандаклар булиши керак.

У й и н л а р  в а м а ш р а р  ж  о й и текис ва чим билан к;оп- 
ланган тоза майдон булиб, унннг кулами бошланрич мактаб про- 
граммасидаги ^ар ^андай уйинни утказиш имконини бериши ке
рак. Агар мактаб ёнида буш жой булса, унда «Пионер тупи» уйини 
учун алохида майдонча куриш керак. Унинг катталиги 18x9 м.

«Пионер тупи» уйинига мулжалланган майдонча атрофи чизиб 
чицилади. Тур тутиш учун 10 м ораликда 2,5 м баландликдагп ик- 
кита устун урнатилади. Устунлар ерга 80 см чу^урликда кумилади.

Худдн шу спорт майдончасида городки уйини учун жой з̂ озир- 
ланадн. Унда бир-биридан 2—2,5 м узоцликда, 2X2 м катталик- 
да иккита ша^ар, иккита полукон (ша^арлар чизиридан 3—4 м 
нарида) ва иккита кон (ша^арлардан 6— 8 м нарида) белгила* 
нади. Майдонча цементдан, тахтадан ёки тупрокдан з^осил кили- 
нади.

Уйин пайтида таёклар ва чиллаклар майдон. ташк,арисига чп- 
киб кетмаслиги учун майдон чети 50— 60 см баландликда тупро^ 
билан уралиб, устига чим босилади. Унинг ортида 1— 1,2 м баланд
ликда девор ^урилса яхши булади.

Уйнн учун камида туртта таёц (бит) ва унтача чиллак керак. 
Таёк,нинг узунлиги 60— 70 см, диаметри 2,5—4 см булади. Чиллак- 
ларнинс учлари думало^ булади.

К,ишда спорт майдончасида сирралиб тушиш учун ёрочдан тепа- 
чалар ясалади (улар цор билан к;опланади ва сув сепилади), чана- 
да учнш учун цор тепачалар зрсил цилинади. Тепача етарли да- 
ражада кенг (1,5 м) ва унинг икки ёнида ция кор тусиц булиши 
керак. Болалар тепачага унинг ёнида ёки рупарасига цуйилган 
нарвондан чи^ишлари лозим. Тепанинг устки юзасининг ;улчови 
1X1,5 м дан кам булмаслиги керак.

Болалар майдончада цордан цалъа цурадилар, цор^из ва тур- 
ли з^айвонлар шаклини ясайдилар. Болалар машрулотига мулжал- 
ланган майдонча музлаганда унга цум сепилади.
300



ГИ М Н А С Т И КА  З А Л И Н И  ТА ХМ И Н И Й  Ж И Д О З Л А Ш
Бинодаги гимнастика ва уйин машгулотлари, одатда, спорт за- 

лида ёки мослаштирилган жойлар (коридорларда, рекреацион зал- 
ларда ёки махсус ажратилган синф хоналарида) да утказилади. 
Бунда асосий эътибор бу жойлардаги спорт жи^озлари ва инвен- 
тарнинг жойлашишига каратилади.

Гимнастика девори иложи борича куп равоцли к;илиб курила- 
ди. У  дераза рупарасидаги деворга махкамланади. Гимнастика 
скамейкалари деразалар буйлаб ^уйилади. Лангарчуплар ва йугон 
ар^онлар, нишон шчитлар, гимнастика матлари, сакраш устунла- 
ри, гимнастика ёгочи ва бошка снарядлар муайян бир жойда гури- 
ши керак. Деразалар химоя тури билан тусилади, электр лампоч- 
калари сим тур билан уралади.

Г и м н а с т и к а  с к а м е й к а л а р и  турттадан кам булмасли- 
ги керак. Улар царагай ёки к,айиндан ясалади (царагайдан ясал- 
гани енгилрок, булади). Скамейка доска, оёклар ва оёцларни бир- 
лаштириб турувчи тахталардан иборат. Досканинг узунлиги 4 м, 
эни 25 см, цалинлиги 4 см. Скамейканинг оё^лари доска четидан 
30— 35 см наряда жойлашган булиб, уларнинг баландлиги 22— 25 
см булади. (Ма.\камроц туриши учун уларнинг цуйи цисми кенгроц 
^илинади.) Оёклар тахталар билан бириктириладн. Уларнинг ул- 
чови: узунлиги— 3 м 60 см, баландлиги— 7— 8 см, кенглиги —5—  
5,5 см.

Скамейка тункарилган ^олатда баркарор туриши учун оёцлар 
ма^камланадиган жойларда устидан ёйсимон планкалар винт би
лан цотирилади. Планкаларнинг узунлиги скамейка кенглигича ке- 
лади, баландлиги 2— 2,5 см, эни 3—4 см. Скамейканинг циррала- 
ри ва бурчаклари бир оз тумто^ цилинади.

Скамейкадан к;ия текисликка тирмашиш воситаси сифатида 
фойдаланиш учун унинг бир учида иккита темир илгак цилинади. 
Улар ёрдамида скамейкани гимнастика деворига осиш мумкин.

Г и м н а с т и к а  б у м л а р и  з а л д а  и к к и т а  булиши ке
рак. Улар спорт майдончасидагидек махкамланади, лекин устун- 
лар урнига гимнастика деворининг устунларидан фойдаланилади. 
Иккинчи устунлар кучма цилиб ясалади.

Залда гимнастика ёгочи булиши зарур. Улардан бири пастроц, 
доимий баландликда (баландлиги 30— 40 см), иккинчиси эса 40 
см дан 100 см гача кутариладиган булгани маъцул.

Залда б а л а н д л и к к а  с а к р а ш  у ч у н  и к к и  ж у ф т  
у с т у н  туриши керак.

А р  ко н  в а  л а н г а р ч у п л а р  залда чицариб олинадиган 
1̂ илиб у2.натилади. Улар зал шипининг тусинига махкамланади.

Н и ш о н  ш ч и т л а р  (80-раем) турт-олтита булиши керак. 
Улар фанер ёки цалин картондан 1x1 хажмДаги чорчупга мих- 
ланади. Уцув шчитларининг марказидан диаметри 40 см булган 
тешик очилади. Мусобацаларга мулжалланган шчит диаметри 20, 
40,60,80, 100 см булган устма-уст доиралардан иборат ^илиб яса
лади. Шчитлар девор ёки гимнастика деворига керакли баландлик« 
ка осилади. Жисмоний тарбия машгулотлари учун махсус ажра-
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тилган биноларда шчитлар деворга чизилиши 
Хам мумкин, лекин бундай шчитларнинг кам- 
чилиги шундаки, у^ларни жойидан кучириб 
булмайди.

Дар бир мактаб камида 40 та г и м н а с т  и- 
к а т а ё к ч а с и г а  эга булиши керак. Улар 
кайин, шамшод ёки шумтолдан ясалади. Улар- 
нинг улчови: узунлиги— 80 см, диаметри—22— 
25 мм. Таёкчаларнинг учи тумтоц цилиб 
ясалади, улар яхшилаб тозаланади. Улар 
деворга махкамланган цутиларда са^ланади. 

(яшикнинг улчови: узунлиги— 100 см, эни— 18 см, баландлиги— 
50— 55 см ).

Мактаб, шунингдек, 40 тача к а л т а  а р р а м ч и г а  хам эга 
булиши керак. Аррамчилар магазиндан сотиб олииади ёки у^увчи- 
лар кучи билан диаметри 6— 8 мм ва узунлиги 1,5— 1,8 м булган 
ипдан ясалади. Ундан ташцари, узунлиги 3,5—4 м ва диаметри 
10— Г2 мм булган уч-туртта узун аррамчи хам булиши керак.

1 — 1,5 кг орирликдаги у р т а ч а  т у л д и р м а  т у п л а р  сотиб 
олинади ёки уларни у^увчиларнинг узлари ясайдилар. Бунак,а 
туплардан камида 10 дона булиши лозим. К  и ч и к т у л д и р м а  
т у п л а р  ни ухувчиларнинг узи ^ойилмацом ^илиб ясашлари мум
кин. Улар камида 40 дона булиши керак. Тулдирма туп соч, мо
чалка, латта-путта тулдирилган покришка (^аттик; материал пар- 
чаларидан тайёрланган)дан иборатдпр.

Мактабда г и м н а с т и к а  м а т  л а р и  булиши керак (камида 
иккита). Улар турган жойдан сакрашда, баландликка ва балапд- 
ликдан сакраш, тирмашиш, мувозанат сацлаш ва бошка машклар- 
ии бажаришда асцотади. Матлар магазиндан сотиб олинади. Ак
робатика машрулотлари учун мат покришкалари зарур.

Сакрашлар учун ё р о ч  к у п р и к ч а л а р  зарур. Куприкчанинг 
улчови: узунлиги— 100 см, эни — 70 см, баландлиги— 10 см. Куп
рикчанинг ю^ори томонига чуцурчали ва рельефли резин ^о^ила- 
ди. Куприкча полда сирралмаслиги учун унинг остига хам резин 
кокилади.

У й и н ч о ц  г р а н а т а л а р  у^увчилар кучи билан тайёрла- 
нади. Улар цайин, шумтол, дуб ёки зарангдан ясалади. Дар бири- 
нинг огирлиги 200—250 г булади.'Уларнинг улчови: узунлиги—24 
см, корпусининг диаметри— 4,5 см, дастасининг диаметри— 2,5—3 
см. Мактабда 10—20 та уйинчо^ граната булиши керак.

Узунлиги 30 см ва диаметри 3 см булган э с т а ф е т а  т а ё к -  
ч а л а р и н и  уцувчиларнинг узлари ясайдилар.

Мактаб гимнастика чи^ишлари ва уйинлар учун бир хил ва 
турли хил рангдаги байроцчаларга эга булиши лозим. Байрок,ча 
дастасининг узунлиги 30 см, диаметри 2,5 см булади. Байроцча 
тугри бурчакли (22x15 см) ёки уч бурчакли булиши мумкин.

Машрулотлар учун керак буладиган барча майда инвентарлар 
болалар томонидан ;ук;итувчилар рахбарлиги остида ь;ул мех-иати 
дарсларида, «Мохир хУллаР» тугарагида, шунингдек, уйда яса
лади.
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ЧА Н РИ  И Н В Е Н Т А Р И  ВА У Н И  САЦЛАШ  )

Чанри тайёргарлигига оид дарслар ва синфдан таищари маш- 
рулотларни утказиш учун тегишли чанри инвентарига эга булиш 
керак.

Мактаб биринчи навбатда барча у^увчиларнинг уз чангиларига 
эга булишларига интилади. Бунинг учун мактаб у^итувчилари 
ота-оналар билан тегишли су^бат утказадилар. Лекин бир ^анча 
чанрини мактаб уз пулига сотиб олади. Бошланрич мактаб уцув- 
чиларига мулжалланган чанрилар 140— 160 см узунликда булади. 
Барча чанрилар ^айишли богич ёки мактаб боричига эга булиши 
керак. Чанрининг орирлик тушадиган жойида чуцур рельефли ре
зин булиши лозим.

Мактаб томонидан сотиб олинган чанрилар номерланади: номер 
хар бир чанрининг учига уст томонга хуйилади. Чанрилар билан 
бирга чанри таёк;лари х;ам сотиб олинади.

Чанрилар ва чанри таёк;лари цурук;, сал^ин бинода горизонтал 
токчаларда ёки вертикал пирамидаларда са^ланади.

Токчалар ва пирамидаларнинг хажми чанрилар ва улар са^ла- 
надиган бинонинг ^ажмига борлиц.

Бошланрич мактабда, одатда, горизонтал токчалардан фойда- 
ланилади, чанри таёцлари эса ало^ида сацланади.

Чанриларга мактаб уцувчилари ^арайдилар.



ИЛОВАЛАР

I- и л о в а

Гимнастик чицишлар учун тахминий материал

I .  Эркин маищлар

1. Чикиш катнашчилари ёинк колоннада турадилар. Дастлабки холат—асо- 
сий туриш.

1. 1—унг цул ён томонга узатилади; 2— к^л шу холатда тутиб турилади; 
3—чап цул ён томонга узатилади; 4—цу'л шу з^олатда тутиб турилади.

2. 1—кУллаР юцорида, чапак чалинади; 2—цуллар шу з^олатда тутилади; 3— 
чапга бурилинади; коллар юцорнга ён томонларга узатилади; 4—коллар шу 
цолатда тутилади.

3. 1—чуккзйнш; 2—шу холатда туриш; 3—тиззалаб туриш, к$глларни олдинга 
узатиш; 4— шу з^олатда туриш.

4. 1—чап тиззага таяниб туриш, унг оёцни opeara уэатиш, эгилиш; 2—шу 
^олатда туриш; 3—чап оёкни туширнш, гавдани унгга буриш, унг кулни ён то
монга узатиш; 4— шу х.олатда туриш. '

5. 1—упг оёкни тиззада буккан з̂ олда олдинга куйиш—чап оёкда туриш, 
К)'лларни ёнга узатиш; 2—шу холатда туриш; 3—чап оёкни ростлаган холда ор
кага узатиш, унг оёк олдинга ташланади, унг кул opeara, чап КУЛ олдинга-гако- 
рнга узатилади; 4—шу з^олатда туриш.

6. 1—оркага угирилиш, оёцларни ростлаш, чап кул олдинга-ю^орига, унг 
кул оркага узатилади; 2—шу холатда турилади: оёкларпн керган з̂ олда чапга 
бурилинади, гавдани олдинга эгнб, куллар оркага узатилади; 4—шу холатда ту
рилади.

7. 1—комат ростланади, кУллаР ёнга-юкорига узатилади; 2—шу холатда ту
рилади; 3—куллар ёйсимоп пчкарига букилгаи холда ён томонга узатилади; 4— 
шу холатда турилади.

8. 1—куллар ю^орига узатилади, чапак чалинади; 2—бош узра чапак чалп- 
нади: 3—куллар ён томонларга узатилиб туширилади, дастлабки холатга ути- 
лади, шу холатда турилади.

¡ I .  Пирамидасимон маш^лар

Предметлар бнлап бажариладигаи машклар (таёклар, байрокчалар ва чам- 
бараклар бчлан) тулалнгича (81-раем) ёки алохида предметлар билан бажарн- 
лнши мумкни.

Бу машкпи бажариш учун укувчилар ёйиц колоннада бештадан булиб ту
радилар1.

Дастлабки з^олат: бнрипчи помер— асосий туриш, чамбарак пастда; иккип- 
чн номер—асосий туриш, байроцча пастда; учинчи помер—асосий туриш, таёк- 
ча горизонтал холда пастда тутилади.

1. Бнринчн—унг оёц билан олдинга бир каДам ташланади, чап оёк оркага 
^ида куйилади. чамбарак олдинда тутилади: иккинчи—сакраб оёклзр кери- 
ладн, кУллаР ён томомлардан юкорнга кутариладн, байрокчалар бош устида 
чалиштириладп; учинчи—чуккайилади, таёкча горизонтал холда юкорида ту- 
тилади.

1 Пнрамидали машкдагн холатлар унг томондаги укувчилар учун баён этил 
мокда. Колганлар эса худди шу холатки бошк.а томонга к.зрзб амалга ошира- 
дилар.
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81- раем

2. Биринчи—унг оёк чап оёк ёнига куйилади, чуккайплади. чамбарак олдин- 
да тутилади; иккинчи—чапга бурилинади, унг оёк оркага учи билан куйилади, 
чап кул олдинга-юкорига, унг кул оркага узатилади; учинчи—оёклар елка кенг- 
шигида керилади, таёкча горизонтал з̂ олда юкорида тутилади.

3. Биринчи— унг оёк билан олдинга ярим каДам ташланади, чап оёк оркага 
учи билан куйилади, чамбарак олдинда-юкорида тутилади; иккинчи—унгга бу
рилинади, коллар олдинга узатилади; учинчи—унгга бурилинади, чап оёк тиз' 
засида турилиб, таёкча бош устида тутилади.

4. Биринчи— «калдиргоч» усулида унг оёкда турилади, чамбарак олдинда 
тутилади; иккинчи—Унг оёк билан олдинга куйилади, унг КУЛ олдинда-юкорида, 
чап кул оркада тутилади; учинчи—унг оёкни ростлаб олдинга узатилади, орка
га энгашилади.

5. Биринчи— оёкларни елка кенглигида тутиб туриш, чамбарак горизонтал 
холда бош устида тутилади; иккинчи—чап оёк тиззасида турилади, оркага 
энгашилади, байрокчалар бош устида чалиштирилади; учинчи—ростлаиилади, 
Унг оёк букилади (чап оёк. тиззасида туриш) таёк горизонтал з̂ олда олдинда ту
тилади.

6. Биринчи—чамбарак горизонтал з̂ олда пастда тутилади; иккинчи—куллар 
олдинга узатилади; оёкларни ростлаб, унгга бурилинади. унг оёк оркага учи 
билан куйилади, таёкча вертикал з̂ олда олдинда, унг кул пастда тутилади.

7. Биринчи—чамбарак вертикал з̂ олда юкорида-олдинда тутилади; иккинчи— 
унг оёкда олдинга ташланиладн, унг кул олдинга-юкорига, чап к^л оркага уза- 
тнлади; учннчи— чап кул (таёкча билан биргалнкда) олдинга-юкорига, унг к^л 
оркага узатилади.

8. Дастлабки з;олат.

I I I .  Пирамидалар1

1-пирамида (еттита киз бола учун) .
Дастлабки колат—кизлар ёнма-ён (шеренгада) турадилар (4, 3, 2, 1, 2, 3, 4) 

Кулларида байрокчалар (пастда) булади, чамбараклар полда ётади.
1— оркага бир кздам ташланади; иккинчи, учинчи ва тУртинчи номер—чап

га бурилинади;

1 Пирамидалардаги з^олатлар унг томондаги укувчилар учун баён этилмок- 
да. К,олганлар худди шу холатларми бошка томонга бажарадилар.
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2—бирннчи помер унг оёги билан унгга бир цадам ташлайди; иккинчи но
мер чап оёрига тиззалайди ва чамбаракни ушлайди; учинчи номер— чап оё^ни 
олдннга куяди, цулларини туширади;

3—барча уцувчилар сунгги ^олатда турадилар (82-раем).
2-п и р а м и д а  (еттита киз бола ва туртта $рил бола учун)

Дастлабки з^олат — з^амма ёнма-ён (6, 5, 4, 3, 2, 1, 2, 3, 4, 5, 6) турадн.
1—бнринчи номер жойида туради; иккинчи номер—уигга бурилади; учинчи 

номер— ярим кадам оркада булади; туртипи номер—чапга бурилади; бешинчи 
номер—унгга бурилади; олтинчи номер— чапга бурилади.

2—бпрннчи номер унг оёги бнлан унг томонга бир кадам ташлайди; пккнп- 
чи номер чап оёги тиззасида туради ва унг цули билан учнпчи номердаги уцув- 
чининг белндан ушлайди; учинчи номер— жойида туради; туртипчн помер унг 
оёги тиззасида туради ва чап ку̂ ли билан учинчи номерлн у^увчининг белидан 
ушлайди; бешинчи номер—чап кули билам олтинчи номерлн у^увчпнннг упг вд- 
лидан ушлайди (83-раем).

2- и л о в а
«Стартларга тайёр бул» ГТО бошланрич боск,ичининг машц 

турлари ва нормалари

Машк турлари Кумуш Н11ШОН Олтин нпшон

I. Моки усулида югуриш (3x10) ёки 30 м га 10 сек 9,5 сек
юцори стартдан югуриш 6 сек 5,5 сек

2. Теннис т^пини 6 метрдан уч марта нишонга бир марта икки марта
улоцтириш теккизиш теккизиш

3. Балтии з^исобга олмаган ^олда югуриш
4. КУп сапчишлар (8 марта оёедан-оёцКа сак-

300 м 500 м

раш) 10,5 м 12,5 м
5. Оё^лар ёрдамида ар^онга тирмашиш 1,5 м 2,5 м
6. Чангида юриш (цор кам ёрадиган районларда 1 км 2 км

велосипедда юрилади) 2 км 3 км
7. Сузиш (^ар цандай усулда) 12 км 25 м
8. Т^сицлар майдони 7 балл 9 балл

И з о Маищ турлари з̂ амда нормалари урил ва киз болалар учуй бпр хил.
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3- и л о в а
Чанш  мусобацалари з^ацида тахминий низом

1. М усоба^аларнинг мацсади ва вазифалари:
а) чанш спорти машрулотларига иложи борича купроц ^увчиларни ж алб  

этиш;
б) энг яхши синф командалари ва мактаб чанричиларини аницлаш;
2. М усобацага ра^барлик цилиш.
М усоба^ани тайёрлаш ва ^тказиш физкультура коллективи эиммасига юк- 

ланади (У^итувчи, вожатий раз^барлиги остида).
3. М усобацани ^тказиш жойи ва вацти.
М усоба^алар 8 январда утказилади. Соат 11 да бошланади.
Утказиш ж ойи— Уцув чанри майдончаси.
4. М усобаца цатнашчилари.
М усобацага медицина куригидан ^тган ва врач рухсатига эга б^лган III 

сипф уцувчилари (^из ва урил болалар) ^ й и л а д и .
Иккинчи чоракда ^они^арсиз баз^о олгаи уцувчилар мусобацага к^йилмайди.
5. М усобацалар программаси:
а) урил болалар— 500 м;
б) }^из болалар— 300 м;
6. М усобацани утказиш шартлари ва э^исобга олиш.
М усобацалар мактаб шахсий-команда биринчилиги учун ^тказилади.
Ш ахсий биринчилик урил ва 1̂ из болалар уртасида алоз^ида-алоз^ида утка-

зилади.
5^ар бир синф мусобацага саккизта ^из ва саккизта ^ и л  бола билан цатна- 

шади. Олти урил бола ва олтита к;из боланинг иштироки э^исобга олинади.
Команда биринчилиги з^исобга олинадиган иштирокчилар к^рсатган энг оз  

вактга цараб ани^ланади.
7. Ролнбларни мукофотлаш.
М усобацаларда биринчи уринни олган синф командаси ёрлиц ва вимпел, ко

манда аъзолари эса эсдалик совралари билан мукофотланадилар.
У рил ва циз болалар уртасидаги шахсий биринчилик ролибларн ёрликлар ва 

эсдалик совралар билан та^дирланади.
8. Ариэалар.
М усобацаларга ^атнашиш з^а^идаги аризалар 5 январгача берилади. Улар  

синф У^итувчиси, физкультура ташкилотчиси, врач томонидан имзоланиши ло-

4- и л о в г»

Пионер лагери спартакиадасининг тахминий программаси 

(Кичик мактаб ёшидаги уцувчилар учун)

I. Звенолардагн мусоба^алар (иккинчи з^афта):
1. 40 метрга югуриш.
2. Тупларни узоада  улоктирнш.
3. Югуриб келиб узунликка сакраш.
4. Аррамчи билан 30 метрга югуриш.
II. Отрядлардаги звенолараро мусобацалар (учинчи з;афта):
1. 40 метрга югуриш.
2. Тупларни узовда улоктириш.
3. Тупларни нищонга отиш.
4. Югуриб келиб узунликка сакраш.
5. Югуриб келиб баландликка сакраш.
6. Комбинацияли эстафета.
I босцич (утил бол а)— чамбарак билан югуриш— 30 м.
II боскич (киз б ол а)— аррамчи билан югуриш—30 м.
III боскич (урил б ол а)— аррамчи билан югуриш— 30 м.
IV боскич (циз бол а)— чамбарак билан югуриш— 30 м.
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7. «Пионер тупи».
8. «Рус лаптаси».
III. Отрядлараро мусоба^алар (туртинчи з^афта).
1. 40 метрга югуриш.
2. Тупларни узоц^а улоктириш
3. Тупларни нишонга отиш.
4. Ю гуриб келиб узунликка сакраш.
5. Ю гуриб келиб баландликка сакраш.
6. «Пионер тупи».
7. «Рус лаптаси».
IV. Спартакиада финали (лагердаги физкультура байрами куни утказилади):
1. Энг яхши югурувчилар, улоцтирувчилар мусобацалари.
2. «Пионер т^пи» ва «Рус лаптаси» уйинлари б^йича энг яхши командалар- 

нинг финал учрашуви.
3. Отрядлар командалари Уртасидаги комбинацияли эстафета.
I бос^ич (угил б ол а)— чамбарак билан югуриш — 30 м.
II боскич (^из б ол а)— калта аррамчи билан югуриш— 30 м.
III боскич (угил б о л а )— аррамчи билан югуриш— 30 м.
IV боскич (циз б о л а )— чамбарак билан югуриш—30 м.
V  боскич (урил б ол а)— югуриш— 40 м.
VI боск,ич (^из б о л а )— югуриш— 40 м.

И з о з;. Звенолар, отрядлар ва финал мусоба^аларидаги цатнашувчплар 
сони спартакиада Низомида курсатилади.
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