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1 – мавзу:  ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИНИНГ УМУМИЙ 
МАСАЛАЛАРИ. 

МАŠСАД:  Талабаларни жисмоний тарбиянинг методологик асослари. 
Умумий šонуниятлари, жисмоний тарбия туёрисидаги асосий тушунчалар 
билан таништириш. Жисмоний тарбиянинг бошšа фанлар билан алоšасини 
кўрсатиш. Уларда бу фанни ўрганишга бўлган интилиш ва šизиšишни 
тарбиялаш.  

РЕЖА: 
1. Жисмоний тарбия назариясининг мазмуни ва методлари. 
2. Жисмоний тарбия назариясидаги асосий тушунчалар. 
3. Жисмоний тарбия назариясининг фанлар тизимида тутган ўрни. 
4. Жисмоний тарбия соќасида олиб борилаѐтган илмий-тадšиšот 

ишлари ва илёор педагогик тажрибалар. 
Жисмоний тарбия назарияси инсон жисмоний камолотини 

бошšаришнинг умумий šонунлари ќакидаги фандир.   
Жисмоний тарбия назарияси – аšлий, ахлоšий, эстетик ва меќнат 

тарбияси билан чамбарчас боёлиšдир. 
«Таълим туёрисидаги šонун», «Кадрлар тайѐрлаш миллий Дастури», 

«Соёлом авлод Дастури» жисмоний тарбия бўйича бир šанча вазифаларни 
амалга оширишни назарда тутади: 

1. Боёча ва мактаб йилларидан бошлаб фарзандларини оилавий 
ќаѐтга руќан ва жисмонан тиббий тайѐргарликларини яхшилаш 
ва шу маšсадда махсус šўлланмалар асосида дарс ўтиш. 

2. Соёлом авлод фаšат соёлом оилада туёилади. Шу муносабат 
билан соёлом авлоднинг саломатлигини ўрганиш, жисмоний 
камолоти ќаšида тушунчаларни тарёиб šилиш. 

3. Онанинг ќомиладорлик даври, ќамда фарзанд туёилгандан 
кейинги саломатлигини назорат šилиш ва унинг соёлигини 
мустаќкамлаш. 

4. Боланинг 1 ѐшгача бўлган даврида, уларнинг соёлом 
ривожланиши учун маъсул бўлган муассасаларнинг 
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ќаракатларини ва вазифаларини аниšлаш ва уларнинг 
фаолиятини šатъий назоратга олиш. 

5. 1 ѐшдан 7 ѐшгача бўлган болаларнинг соёлигини мустаќкамлаш 
ва уларга тарбия беришни туёри йўлга šўйиш. 

6. Давлат томонидан жисмонан ногирон болалар ќимоясининг 
кучайтирилиши, уларнинг жамиятнинг тўлаšонли аъзолари 
šилиб етиштириш учун шарт-шароит яратиш. 

Жисмоний тарбия назарияси амалиѐт билан узвий боёликдир. 
Жисмоний тарбия назарияси – жисмоний тарбия воситалари, жисмоний 
машšларни ўргатиш тамойилларини, усул ва методларини очишга, ќаракат 
кўникмаларини шакллантиришга ва жисмоний сифатларни 
ривожлантиришга, жисмоний тарбия машёулотлари, эрталабки 
бадантарбия, ќаракатли уйин, шунингдек жисмоний тарбия ишини 
режалаштириш ва ќисобга олишга катта эътибор беради. 

Жисмоний тарбия назарияси мактабгача ѐшдаги болалар жисмоний 
тарбиясининг ўзига хос хусусиятларини очиб беради. 

Жисмоний тарбия назариясида тадšиšот методларидан 
фойдаланилади, улар: 

1. Назарий таќлил ва умумлаштириш методлари. 
2. Педагогик тадšиšот методлари. 
3. Экспериментал (тажриба – синов) методлари. 

а) табиий эксперимент. 
б) лаборатория эксперименти. 

4. Математик методлар. 
НАЗАРИЙ ТАЌЛИЛ ВА УМУМЛАШТИРИШ МЕТОДЛАРИ. 
Ќар кандай тадšиšот адабий манбаларни ўрганиш, таќлил ва 

умумлаштиришдан бошланади. Бунинг учун тадšиšотчи библио-графия 
билан танишади ва ўзига таќлил šилиш учун зарур адабий манбаларни 
танлаб олади ва уларни ўрганиб таќлил šилиб чиšади. 
  Маълумотларни йиёишда анкета ва сўроš вараšаларидан ќам 
фойдаланиш мумкин. 

ПЕДАГОГИК ТАДŠИŠОТ МЕТОДЛАРИ 
 Бу гуруќдаги методлар ўз ичига педагогик кузатишларни олади.  
Педагогик жараѐнни кузатиш махсус ташкил этилади, аниš šўйилган 
вазифага, кузатиш предметига эга бўлади.  Бунда тадšиšотчи педагогик 
жараѐннинг боришига аралашмайди.  У кузатиш режасини ишлаб чиšади.  
Бундан ташšари кузатув натижасида тасдиšланадиган ѐки инкор этилиши 
керак бўладиган ишчи гипотезаси аниšлаб олинади. 
 Педагогик кузатишнинг афзаллиги шундан иборатки, у объектларни 
табиий шароитларда ўрганиш имконини беради.  Кузатишлар натижалари 
журнал, кундалик, пратоколларга ѐзиб šўйилади. 

ЭКСПЕРИМЕНТАЛ МЕТОДЛАР 
 Типик шароитларнинг ўзгариш даражасига кўра табиий ва 
лаборатория эксперименти фарš šилинади. 
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 Табиий экспериментда – машёулотлар одатдаги шарт-шароитдан 
четга чиšмасдан ўтказилади. 
 Лаборатория экспериментида – махсус шароит яратилади, 
тасадифий ќолларга чек šўйиш маšсадида зарур материалларни йиёишни ўз 
ичига олади. 
 Эксперимент ўтказишдан олдин вазифаларни аниšлаш, тадšиšот 
режасини тузиш, эксперимент машёулотлар методикасини, фактларни šайд 
этиш методикасини ишлаб чиšиш лозим. 
 Эксперимент машёулотлари ўтказиладиган груќни экспериментал 
груќ, одатдаги методика бўйича шуёулланадиган контроль (текширувчи) груќ 
деб аталади. 
 Эксперимент 3 турга бўлинади. 

1. Аниšловчи эксперимент. 
2. Шакллантирувчи (билим берувчи) эксперимент. 
3. Текширувчи – тасдиšловчи эксперимент. 
Эксперимент тугагандан сўнг болалар šайта текширувдан ўтказилади. 

Кузатиш маълумотлари миšдор ва сифат жиќатдан таќлил šилинади. 
Эксперимент ўтказилгандан сўнг хулоса ва тавсияларни амалда 

текшириш ташкил этилади.  Сўнгги босšичда олинган натижалар болалар 
муассасалари ишига тадбиš šилиниши лозим. 

МАТЕМАТИК МЕТОДЛАР 
Математик методлар – эксперимент натижасида олинган 

маълумотлар математик жиќатдан šайта ишланади. Математик šайта 
ишлаш маълумотлари жадваллар, диаграммалар ва график ќолида 
келтирилиши мумкин. 

 
ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИДАГИ АСОСИЙ ТУШУНЧАЛАР 

1. Жисмоний ривожланиш. 
2. Жисмоний тайѐрлиги. 
3. Жисмоний камолот. 
4. Жисмоний тарбия. 
5. Жисмоний тайѐргарлик. 
6. Жисмоний таълим. 
7. Жисмоний машšлар. 
8. Ќаракат фаолияти. 
9. Спорт. 
10. Жисмоний маданият. 
11. Жисмоний ќаракатлар. 

Жисмоний ривожланиш – бу киши организми шакл ва 
функцияларининг ўзгариш жараѐнидир.  «Жисмоний ривожланиш» ибораси 
тор маънода šўлланилганда, у антропометрик ва биометрик кўрсаткичларни 
англатади (буй, гавда оёирлиги, кўкрак šафаси айланаси, ўпкаларнинг 
тириклик сиёими, šадди-šоматининг ќолати) ва бошšалар.  «Жисмоний 
ривожланиш» ибораси кенг маънода šўлланганда унга жисмоний сифатлар 
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(тезкорлик, эпчиллик, эгилувчанлик, мувозанат саšлай олиш, кўз билан 
чамалаш, куч, чидамлилик) ќам киритилади. 

Жисмоний тайѐрлиги – бу ќаракат кўникмалари, малакалари, 
жисмоний сифатларнинг меъѐрий кўрсаткичидир. 

Мактабгача ѐшдаги болалар учун барча асосий жисмоний машš 
турлари бўйича меъѐрий кўрсаткичлар ва уларни бажариш сифатига 
šўйиладиган талаблар ишлаб чиšилган.  Улар «Учинчи минг йилликнинг 
боласи» таянч дастурида кўрсатиб берилган. 

Жисмоний камолот – бу жисмоний ривожланишнинг тарихан 
шаклланган даражаси ва соёлиšнинг, ќаѐтга, меќнатга ва Ватан ќимоясига 
ќар тамонлама жисмоний тайѐрланганликнинг энг юšори босšичидир. 

«Жисмоний камолот» ўсиб борадиган ижтимоий эќтиѐжлар ишлаб 
чиšариш, шунингдек кишилар эќтиѐжининг ўсишига šараб ўзгариб туради. 

Жисмоний тарбия – бу жисмоний камолотга эришишга 
йўналтирилган педагогик жараѐндир.  Жисмоний тарбия жараѐнида аšлий, 
аќлокий, эстетик ва меќнат тарбияси амалга оширилади.           

Жисмоний тайѐргарлик – бу жисмоний тарбиянинг касбий 
йўналганлигидир (актѐр, учувчи, космонавт…ва бошšаларнинг жисмоний 
тайѐргарлигидир).  У конкрет касб хусусиятига кўра ўтказиладиган жисмоний 
машšларнинг вазифалари, воситалари, ўтказиш методикасининг ўзига 
хослиги билан характерланади. 

Жисмоний таълим – жисмоний тарбиянинг махсус билимлар, 
ќаракат кўникма ва малакаларини эгаллашдан иборат бир тури. 

Жисмоний машšлар – ќаракатлар, ќаракат фаолиятлари, ќаракат 
фаолиятининг мураккаб турлари (ќаракатли ўйинлар) бўлиб, улар жисмоний 
тарбия вазифаларини ќал этиш учун восита сифатида танлаб олинган.  
«Машš» ибораси ќаракат фаолиятини бир неча бор такрорлаш жараѐнини 
ифодалайди. 

Спорт – бу мусобаšа жараѐнида намоѐн бўладиган, у ѐки бу 
жисмоний машš турида энг юšори натижага эришишга йўналтирилган махсус 
фаолиятдир. 

Жисмоний маданият – умумий маданиятнинг бир šисми, жамиятнинг 
ижтимоий-тарихий амалиѐт жараѐнида тўпланган инсон жисмоний камолоти 
соќасидаги моддий ва маънавий бойликлари мажмуасидир. 

Моддий бойликларга спорт иншоотлари (стадионлар, спорт заллари, 
бассейнлар, теннес кортлари…), жисмоний тарбия жиќозлари, махсус 
кийим, пойабзал… киради, шунингдек кишиларнинг жисмоний камолот 
даражаси ќам киради. 

Маънавий бойликларга эса жисмоний тарбия ќаšидаги фан ва санъат 
асарлари (адабиѐт, ќайкалтарошлик, ранг=тасвир, графика, музика …) 
мансуб. 

Жисмоний ќаракат – ижтимоий ќаракатнинг ўз олдига аќоли 
жисмоний тарбияси даражасини ошириш ва спортни ривожлантиришга 
ѐрдам беришни маšсад šилиб šўйган махсус тури.  У давлат, жамоат 
ташкилотлари ва халš оммасининг жисмоний маданият ва спортни 
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ривожлантириш соќасидаги маšсадга йўналтирилган фаолиятини кўзда 
тутади. 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИНИНГ ФАНЛАР ТИЗИМИДА 
ТУТГАН ЎРНИ 

Жисмоний тарбия назарияси ижтимоий, табиий ва педагогик фанлар 
билан боёлиšдир. 

Жисмоний тарбия ва спорт ќамиша жамият ќаѐтининг ажралмас бир 
šисми бўлиб келган.  Ўрта Осиѐнинг машќур олими, Абу Али ибн Сино 1002-
1011 йилларда «Тозалик ќаšида рисола» номли асар ѐзган.  Бу рисолада 
жисмоний харакатга риоя этиш, кишиларни саломат бўлиши ва жисмонан 
баšувват бўлишларини таъминлайди. 
 Жисмоний тарбия назариясининг илмий-табиий асоси (анатомия, 
физиология, гигиена, биохимия, биомеханика…)дан таркиб топади.  
И.М.Сеченов ва И.В.Павлов таълимотлари, шунингдек ќаракат 
кўникмаларини шакллантириш ва жисмоний сифатларни ривожлантириш, 
таълим ва тарбия жараѐнини тўёри šуриш šонуниятларини тушуниш 
имконини берадиган олий нерв фаолияти ќаšидаги замонавий тадšиšотлар 
муќим ўрин эгаллайди. 
 Жисмоний тарбия методикаси педагогик фанлар тизимига киради ва у 
психология ва педагогика билан чамбарчас боёлиšдир. 
 Жисмоний тарбия назарияси ихтисослашган фан предметларининг 
бутун бир комплекси билан алоšадордир.  Уларнинг бир бутун тури 
гуманитар характерда (жисмоний тарбиянинг умумий назарияси, умумий 
педагогика мактабгача тарбия педагогикаси, жисмоний тарбия ва спорт 
психологияси, болалар психологияси) бўлиб, жисмоний тарбияни ташкил 
этиш ва ривожлантиришнинг ижтимоий šонуниятларини, шуниндек 
жисмоний машšларнинг киши (бола) психикасига таъсирини, педагогик 
таъсир этишнинг воситалари, шакл ва методларини šўллаш šонунларини 
ўрганади. 
 Уларнинг иккинчи бир тури биологик ва аралаш табиий фан 
предметлари (жисмоний машšларини физиологияси ва динамик анатомия, 
биохимия, медицина, педиатрия, гигиена, врач назорати, даволаш 
физкультураси бўлиб, болани биологик ривожлантириш жараѐнини 
ўрганади. 
 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ СОЌАСИДА ОЛИБ БОРИЛАЁТГАН ИЛМИЙ-
ТАДŠИŠОТ ИШЛАРИ ВА ИЛЂОР ПЕДАГОГИК ТАЖРИБАЛАР. 

 Жисмоний тарбия назариясининг асосчилари П.Ф.Лесгафт, жисмоний 
машšларни танлашда болаларнинг ѐшига хос анатома-физиологик ва 
психологик хусусиятлари, ќаракатларни аста-секин мураккаблаштириб ва 
хилма-хиллаштириб бориш каби омилларни асос šилиб олди.  У жисмоний 
камолотни фаšат аšлий, ахлоšий, эстетик камолот ва меќнат фаолияти 
билан ўзаро алоšадорликдагина мавжуд деб билди. 
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 Е.А.Аркин, Л.И.Чулицкая, Д.В.Хухлаева, А.В.Кенеман … илмий 
тадšиšот ишларида мактабгача ѐшдаги болаларни жисмоний 
тарбиялашнинг илмий асосларини яратдилар. 
 Ўзбекистонда жисмоний тарбияни ривожланишига Р.И.Исмаилов, 
О.А.Рихсиева, Х.Т.Рафиевалар ќам жисмоний тарбия назариясини 
ривожланишига ўз ќиссаларини šўшганлар. 
 Айниšса Ўзбекистон Республикаси мустаšил давлат бўлгандан кейин 
жисмоний тарбия масалаларига šадриятларни тиклашга ва уни 
ривожланишига катта эътибор берилди.  Шу билан бирга Президентимиз 
И.А.Каримов фармонлари бўйича жумќурият аќолисини соёломлаштириш, 
халš соёлиёини мустаќкамлаш учун жисмоний тарбияга ва спортга катта 
эътибор берилмоšда. 
 1992 йил 4 январда «Жисмоний тарбия ва спорт ќаšида šонун» šабул 
šилинди.  Шу орада Миллий Олимпиада Šўмитаси тузилиб, уни Халšаро 
Олимпиада Šўмитаси тан олди.  Республика спорт Федерацияларини Осиѐ 
ва жаќон федерациялари тан олиб, ўз таркибига аъзо šилиб олдилар.  Энди 
Ўзбекистон спортчилари жаќон миšиѐсида бўлаѐтган мусобаšаларда 
Ўзбекистон байроёи остида šатнашмоšдалар. 
 Ўзбекистон Республикасининг Таълим тугрисидаги Šонунида (1997,29 
август) болалар жисмоний тарбиясини янада яхшилаш зарурлиги яна бир 
бор таъкидланди. 
 Жамият ѐш авлодни жисмоний жиќатдан соёлом, баšувват, 
хушчаšчаš бўлиб, меќнатга, ќаѐтга ва Ватанни ќимоя šилишга тайѐр бўлиб 
ўстиришдан жуда манфаатдордир. 
 Ушбу ќужжатда жисмоний тарбия учун шароит яратиш вазифаси ќам 
šўйилган: спорт заллари, майдончаларни šуриш, уларни ускуналар, 
анжомлар билан жиќозлаш ва бошšалар. 
 Республикамизда «Умид ниќоллари», «Универсиада» каби спорт 
мусобаšалари ѐшлар ўртасида мунтазам ўтказилиб келинмоšда. 
 Ќозирги ваšтда жисмоний тайѐргарлик «Саломатлик», «Алпомиш», 
«Барчиной» меъѐрий тўпламлари асосида аникланади. Бу бирлашган 
давлатлар спорт тавсифининг талаблари ќамда меъѐрлари билан 
аниšланувчи ќаракат кўникма, малака, жисмоний сифатлар савиясидир. 
 Мактабгача ѐшдаги болалар учун жисмоний машšларни асосий 
турлари ќамда уларни бажаришга оид талаблар асосида меъѐрий 
кўрсаткичлар «Учинчи мингйилликнинг боласи таянч дастури» да 
кўрсатилган. 
 Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси амалиѐт билан 
чамбарчас боёлиš ќолда ривожланиб боради.  Ривожланиш манбаи бўлиб 
мамлакатимизда ва šардош давлатларда олиб борилаѐтган илмий 
тадšиšотлар ва илёор тажрибалар ќисобланади. 
 2000 йил «Соёлом авлод йили» деб эълон šилинди.  Бундан олдин 
«Соёлом авлод учун» ордени таъсис этилди ва «Соёлом авлод учун» 
халšаро жамёармаси тузилди. 
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 «Соёлом авлод» дастури ишлаб чиšилди. Соёлом авлод деганда, энг 
авволо, соёлом наслни, нафаšат жисмонан баšувват, шу билан бирга, руќи, 
фикри соёлом, иймон-эътиšоди бутун, билимли, маънавияти юксак, мард ва 
жасур, ватанпарвар авлод тушунилади. 
 «Соёлом авлод» дастури»да šуйидаги вазифалар белгиланган: 

- соёлом оилани шакллантириш ва оилада юксак  маънавий-ахлоšий 
муќитни ривожлантириш учун шарт-шароитларни такомиллаштириш; 

- давлат, жамият ва оила томонидан соёлом фарзанд туёилишига 
эътибор ва ёамхўрликни кучайтириш; 

- болаларнинг саломатлигини мустаќкамлаш, таълим олиши ва ќар 
томонлама камол топиши учун шарт-шароитларни яхшилаш; 

- «Меќрибонлик» уйларида, мактаб-интернатларда ва 
ихтисослаштирилган мактабларда тарбияланаѐтган болаларга 
давлат томонидан ѐрдамни кучайтириш. 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТИЗИМИНИНГ АСОСИЙ ХУСУСИЯТЛАРИ 
Жисмоний тарбия тизимининг асосий хусусиятлари бу: 

- ёоявийлик; 
- халšчилик; 
- илмийликдир; 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТИЗИМИНИНГ ЂОЯВИЙЛИГИ ВА УНИНГ 
ЙЎНАЛГАНЛИГИДИР. 
(ватанпарварлик, ўз ватанини севиш, уни бойитиш…) 
 Жисмоний машšлар билан шуёулланиш жараѐнида ички дунѐšараш 
шаклланиб боради ќамда жамият аъзоларининг аќлоšий сифатлари 
тарбияланиб боради. 
 Жисмоний тарбия тизимининг ёояси, унинг вазифалари, 
тамойиллари, методлари ўз ифодасини топган.  
 Жисмоний тарбия тизимининг мослиги, йўналиши мамлакатимизда 
бутун фуšоролар учун ягона бўлган жисмоний тарбия тизими 
тузилганлигидир. 
 Ќалšнинг жисмоний ривожланиш ва жисмоний тайѐргарлик 
борасидаги муваффаšиятлари ишлаб чиšариш масулдорлигининг ўсишига, 
демак халš фаровонлигига таъсир этади.  Шунинг учун ќар бир шахсни 
жисмоний тарбиялаш давлат учун муќим ишдир. 
 Фуšоролар орасида жисмоний тарбияни тарёиб этиш маšсадида 
уйингоќлар, сув ќавзалари šурилмоšда, гимнастика хоналари, майдончалар 
жиќозланмоšда, спорт анжомлари, кийимлари, пойабзаллар тайѐрланмоšда. 
Спортнинг миллий турлари тикланмоšда ва ривожланмоšда. 
 Илмийлик – жисмоний тарбия тизимининг характерли белгиларидан 
биридир.  Мамлакатимизда тадšиšотлар асосида ягона давлат дастурлари, 
ўšув šўлланмалар, дарсликлар яратилмоšда, ќар бир ѐш даври учун 
жисмоний ривожланиш ва жисмоний тайѐргарлик кўрсаткичлари меъѐрлари 
ишлаб чиšилмоšда, жисмоний тарбия жиќозлари ва буюмларига бўлган 
талаблар аниšланмоšда. 
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 Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси бўйича илмий ишлар, 
илмий тадšиšотлар олиб борилмоšда 
 Тадšиšотлар натижасида эришилган ќамма янгиликлар амалда 
šўлланмоšда. 

ТАЯНЧ СЎЗЛАР. 
- Жисмоний тарбия тизимининг асосий томонлари – ёоявийлик, 

илмийлик, халšчилик. 
- Жисмоний маданият – инсоннинг жамоа тарихий амалиѐтида 

тўпланган моддий ва маънавий бойликлар тўпламидир. 
 

ТАЛАБАЛАР УЧУН САВОЛЛАР: 
1. Жисмоний тарбия назарияси фани нима ќаšида бахс юритади? 
2. Жисмоний тарбиянинг асосий тушунчалари šайсилар ? 
3. Жисмоний тарбия назариясини фанлар тизимида тутган ўрни šандай 

? 
4. Жисмоний тарбия назариясидаги тадšиšот методларини очиб беринг? 

 
АДАБИЁТЛАР. 

1. «Баркамол авлод орзуси»  Т.,2000 й 
2. «Соёлом авлод дастури». Т.,2000 й 
3. «Учинчи минг йилликнинг боласи»  таянч дастури Т.,Маърифат-

Мададкор.2000 й 
4. А.Н.Нормуродов.  Жисмоний тарбия. Т.,Ўзбекистон. 1998 й 
5. Т.И.Осокина. Болалар боёчасида жисмоний тарбия.  М.,1976 й 
6. А.В.Кенеман, Д.В.Хухлаева. Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларни 

жисмоний тарбиялаш назарияси ва методикаси. Т.,1988 й 
7. Жисмоний тарбиялаш назарияси ва методикаси Маъруза матни. 

Т.,2002 Тузувчи Махкамжонов К.М. 
 

2 – мавзу:  МАКТАБГАЧА ТАРБИЯ ЁШИДАГИ БОЛАЛАР 
РИВОЖЛАНИШИНИНГ ЎЗИГА ХОС ХУСУСИЯТЛАРИ ВА ЖИСМОНИЙ 

ТАРБИЯ ВАЗИФАЛАРИ 
МАŠСАД:  Талабаларни мактабгача тарбия ѐшидаги болалар жисмоний 
ривожланишининг ўзига хос хусусиятлари ва жисмоний тарбия вазифалари 
билан таништириш.  Шарš мутафаккирларини ѐш авлодни жисмоний 
камолотига уларни тарбиялашга šўшган ќиссаларини кўрсатиш.  
Талабаларни методик адабиѐтлар билан ишлашга ўргатиш. 

РЕЖА: 
1. «Мактабгача тарбия концепсияси», Мактабгача таълим Низомида 

жисмоний тарбия масаласининг ѐритилиши. 
2. Болалар жисмоний ривожланишининг ўзига хос ѐш хусусиятлари. 
3. Мактабгача тарбия ѐшидаги болалар жисмоний тарбиясининг 

вазифалари. 
4. Шарš мутафаккирлари жисмоний тарбия тўёрисида. 
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Мактабгача ѐшдаги болаларга таълим-тарбия беришнинг асосий 
маšсади ѐш авлодни истиšлол мафкураси асосида Соёлом, ќар 
томонлама ривожланган шахс сифатида тарбиялаш ва мактаб таълимига 
тайѐрлашдан иборатдир. 

Мактабгача ѐшдаги болаларга таълим-тарбия беришнинг асосий 
вазифалари болаларни жисмоний, аšлий ва маънавий жиќатдан 
ривожлантиришдан, уларнинг туёма лаѐšати, šизиšиши, эќтиѐжи ва 
имкониятларини ќисобга олган ќолда, миллий ва умуминсоний 
šадриятлар асосида мунтазам таълим олишга (мактабга) тайѐрлашдан 
иборатдир. 

Мактабгача ѐшдаги болаларни ривожлантириш ва мактабга 
тайѐрлаш жараѐни олдига šўйилган маšсад ва вазифаларнинг 
бажарилиши ушбу «Мактабгача ѐшдаги болалар таълим-тарбиясига 
šўйиладиган давлат талаблари орšали назорат šилинади. 

Давлат талабларида мактабгача ѐшдаги болаларга бериладиган 
таълим-тарбия мазмунининг асосий йўналишлари ќамда уларнинг 
мактабга тайѐргарлик даражасига šўйиладиган минимал талаблар 
белгилаб берилган бўлиб, у давлат ќужжати сифатида эътироф этилади. 

Давлат талаби кўрсаткичларини белгилашда давлат ва 
жамиятнинг ижтимоий буюртмаси, мактабгача ѐшдаги болаларнинг 
жисмонан соёломлиги, šобилияти, эќтиѐжи ва имкониятлари, яъни бола 
шахсининг устиворлигидан келиб чиšилган. 

Таълим-тарбия мазмунининг асосий йўналишларида болаларни 
жисмоний ривожлантиришга катта аќамият берилган. 

 
БОЛАЛАРНИ ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНТИРИШ. 

 Болаларни мактабга тайѐрлашни белгиловчи муќим кўрсаткичлардан 
бири уларнинг жисмоний жиќатдан ривожлан-ганлик даражасидир.  Болалар 
ўз ѐшларига мос бўлган ќаракатли, шу жумладан миллий ўйинлар 
номларини, šоидаларини билиши ва уларда фаол иштирок эта олиши, 
югуриш ва сакраш, ѐшига мос ќолда белгиланган меъѐрларни бажариши, 
сафланиши, чаššон ќаракат šилиш, чиниšтириш машšларини бажариш 
кабиларга ўргатиш мактабгача ѐшдаги болаларнинг жисмоний 
ривожланишини таъминловчи таълим-тарбия мазмунининг асосини ташкил 
этади. 
 Болаларнинг мактабга тайѐргарлик даражасига šўйиладиган минимал 
талаблар. 
 Жисмоний ривожланганлик даражаси: 

- мустаšил ќолда жисмоний машšлар бажара олиш; 
- буйруššа (старт) асосланиб югуриш; 
- хода устида ўтириб олдинга силжиш; 
- нарвон ѐрдамида тепага чиšиш ва пастга тушиш; 
- 5 секунд давомида арšонга осилиб туриш; 
- арёимчоš учиш; 
- чекланган сатќ ва чизиš бўйлаб юриш; 
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- šия šўйилган тахта устидан юриб ўтиш; 
- бир оѐšда «šалдирёоч» бўлиб туриш; 
- оѐš учлари билан буюмларни šисиб кўтариш, пастга тушириш ва бир 

жойдан бошšа жойга кўчириш; 
- жойда туриб 15-20 марта сакраш; 
- 70 см узунликка сакраш; 
- 30 см баландликдаги тўсиšдан сакраб ўтиш; 
- тўхтамасдан 2-3 минут давомида югуриш; 
- 100 м масофани тўхтамасдан югуриб ўтиш; 
- 10 м масофани эмаклаб ўтиш; 
- сафда тўёри туриш ва сафни бузмасдан юриш; 
- сафланиш ва šайта сафлана олиш; 
- мусиšа оќангига мос ќолда ќаракат šилиш; 
- коптокни ирёитиш ва илиб олиш; 
- илон изи шаклида юриш; 
- тўп-тўп бўлиб, айлана бўйлаб юриш; 
- чиниšтириш машšларини бажариш; 
- халš ўйинлари – «Ким чаššон», «Оš теракми – кўк терак», 

«Аввалакам», «Читтигул»… каби ќаракатли ўйинларда иштирок эта 
олишдан иборатдир. 
1991 йилда «Ўзбекистон мактабгача тарбия концепцияси» šабул 

šилинди.  Мактабгача тарбиянинг таркиби ва мазмунини šайта концепцияси 
янгича фикрлаш, ўзбек халšининг миллий анъаналари, šадриятлари, халš 
ижодиѐтининг ўзига хослиги, тилда ўз аксини топувчи тафаккур 
хусусиятлари, халš педагогикасининг улкан тажрибаси, миллий ўз-ўзини 
англаш масаласи алоќида ўрин эгаллайди. 

«Мактабгача тарбия концепциясида» жисмоний тарбия, гигиена ва 
саломатликка алоќида эътибор берилган. 

Меќнат ва ижодий фаолиятга šодир, ижтимоий вазифаларни 
тўлаšонли бажарувчи ќам жисмонан, ќам маънан етук кишинигина соёлом 
дейиш мумкин. 

Тарбиячи мактабгача ѐшдаги болалар жамоасида бўлиб, таълим ва 
тарбия дастурини эгаллайди, хилма-хил ўйин, ўšув ва меќнат фаолиятини 
амалга оширади.  «Саломатлик» тушунчасининг таркибий šисми бўлган 
жисмоний ва руќий бешикастлик боланинг ўсиш ва ривожланишининг 
нормал кечишини назарда тутади.  Болаларнинг гигиеник ва жисмоний 
соёломликлари кўп жиќатдан соёлиšни саšлаш ва халš таълими 
тизимларининг хамкорликдаги интилишларига боёлиš бўлади. 

 

БОЛАЛАР ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНИШИНИНГ ЎЗИГА ХОС 
ХУСУСИЯТЛАРИ 

Болаларни ривожланиш ѐш хусусиятларини ÿрганишда ѐш 
даврларига катта эътибор каратиш лозим.  Болаларни ѐш даврларига 
бÿлишда бир канча олимлар илмий-тадкикотлар олиб борганлар.  Ж.Плаке 
(1896-1970), Л.Колберг, А.Валлон, Р.Заззо, Г.Гримм… чет эл олилари, 
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Л.С.Ваготский, Л.И.Божович, Д.Б.Эльконин, А.А.Люблинская, 
А.В.Петровский, ÿзбек психолог олимларидан М.Воќидов, Э.Ђозиев, 
С.А.Ахунджанова, М.Ш.Расулова, Р.И.Суннатова ва бошкалар ѐш 
давирларини турли ѐш боскичларига ажратиш бÿйича илмий-тадкикот 
ишларини олиб борганлар. Шуларга асосланган ќолда ѐш даврларини 
куйидаги боскичларга ажратиш мумкин. 

1) гÿдакнинг даври – туилгандан 1 ѐшгача; 
2) илк болалик даври – 1 ѐшдан 3 ѐшгача; 
3) мактабгача давр – 3 ѐшдан 7 ѐшгача; 
4) кичик мактаб ѐши даври – 7 ѐшдан 11 ѐшгача; 
5) ÿрта мактаб ѐшидаги болалар 11 ѐшдан 14 ѐшгача; 
6) Катта мктаб ѐшидаги болалар – 15 ѐшдан 18 ѐшгача. 

Болани психик ва жисмоний ривожланишида гÿдакликдан – 
мактабгача бÿлган даври энг муќим давр бÿлиб ќисобланади 

Бола ќаѐтининг дастлабки 7 йили барча орган ва тизмларнинг 
интенсив ривожланиши билан характерланади.  Бола наслга хос биологик 
хусусиятлар, жумладан, асосий нерв жараѐнларининг типологик 
хусусиятлари (куч, мувозанатлилик ва ќаракатчанлик) билан ќам туёилади.  
Бироš хусусиятлар фаšат жисмоний ва психик ривожланишларнинг асосини 
ташкил этади, бола ќаѐтининг биринчи ойларидаги белгиловчи омил эса 
ташšи муќит ва бола тарбияси ќисобланади.   

Шунинг учун бола ќаѐтининг илк кунларидан бошлаб шундай шароит 
яратиш керакки, боланинг тетик, ижобий эмоционал ќолати, жисмонан ва 
психик тўлаšонли ривожланиши таъминлансин. 

Бола ќаѐтининг биринчи йилида унинг марказий нерв тизими 
хусусиятлари морфологик тузилишининг тугалланмагани ва бош мия 
пўстлоёининг функционал ривожланишидан иборат бўлади.  Бу 
жараѐнларнинг  ниќоясига етиши кейинги йилларда ташšи ва ички 
šўзёатувчиларнинг таъсирида кечади. 

Туёма шартсиз рефлекслар базасида (мудофаа, ќимоя, овšатланиш, 
чамалаш) олий нерв тизими фаолиятининг ривожланишига эришилади.  
Бола ќаѐтининг биринчи ќафталаридаѐš уни кўриш ва эшитиш каби шартли 
рефлекс šўзёатувчилари шунингдек, (Н.Н.Касаткина тадšиšотлари 
кўрсатганидек) жуда хилма-хил ташšи šўзёатувчиларни пайдо šилиш 
мумкин. 

Ёш улёая бошлаши билан шартли рефлекслар пайдо бўлиши тезроš 
кечади.  Агар бирор-бир ташšи šўзёатувчилар узоš муддат, муайян 
изчилликда šўлланилса, бунинг натижасида динамик стереотип жавоб 
реакцияларнинг яхлит тизими вужудга келади.  Бола тарбияси тўёри олиб 
борилганда, кўплаб турли стереотиплар ќосил šилиш мумкин, бу ташšи 
атроф-муќитни идрок šилишни осонлаштиради ва нерв ќужайраларининг иш 
šобилиятини оширади.  Масалан, кун тартиби, ўз ваšтида ухлашга ѐтšизиш, 
уйšудан сўнг эрталабки гигиеник гимнастикани мажбурий тарзда бажариш 
учун стереотип ќосил šилиш мумкин.  Бироš, бола нерв тизимининг айрим 
стереотиплар (одатлар) ни ўзгартириш маšсадида шароит, ѐшнинг 
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ўзгаришига šараб, болаларда муќитни онгли идрок šилиш šобилиятини 
ривожлантирган ќолда эќтиѐтлик билан машš šилдириш лозим.  Чунончи 
бола ќаѐтининг иккинчи йилидаги ќаракат ривожланиш хусусиятларини 
ќисобга олган ќолда болалар одатдаги юришни ўзлаштиргач, жисмоний 
тарбия машёулотларига мураккаблаштирилган юриш (йўлкадан, ходадан) ни 
киритиш лозим.  Бола айтилган вазифани енгил бажаради, янги ќаракатга 
šизиšиш билан šарайди, натижада ќаракат кўникмалари фаšат машšларни 
бажариш пайтидагина эмас, балки кундалик турмушда ќам такомиллашади. 

Марказий нерв тизимининг ривожланиш даражаси ва 
дифференцияциясига (улёайишига) šараб ќаракат кўникма-лари пайдо 
бўлади.  Бу функцияларнинг вужудга келиши ва мустаќкамланиши ќам 
ташšи, ќам ички омиллар билан белгиланади.  И.М.Сеченов янги туёилган 
бола скелет мушаклари соќасида унча кўп бўлмаган инстенсив ќаракатлар 
миšдорини эгаллашни таъкидлаган эди.  Ихтиѐрий деб аталмиш барча 
ќаракатлар бола ќаѐти даврида, ташšи таъсиротлар таъсирида шаклланади. 

Ќаракат анализатори ва бошšа анализатор ўртасида вужудга 
келадиган алоšанинг муайян изчиллигини М.Ю.Кистяковская аниšлаган.  
Бола ќаѐтининг иккинчи ойида кинестетик ва вестибуляр анализаторлар 
ўртасида алоšа ўрнатилади, бу боланинг šорин билан чалšанча ѐтганда, тик 
тургандаги каби турли ќолатларда бошни кўтариш ва тутиб туриш 
ќаракатларида намоѐн бўлади. 

Бу ѐшда лаблар, оёиз бўшлиёидаги шиллиš парда ва šўл терисидаги 
рецепторларга эга бўлган кинестетик анализатор билан ќам алоšа юзага 
келиши мумкин. 

Болалар бармоšларини сўрийдилар, šўлларини юзлари узра 
кўтарадилар 4 ойнинг охири 5 ойлардан бошлаб, болалар šўлларини 
кўринадиган буюмларга узатадилар. 

Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларда ќаракат анализаторлари тез 
ривожланади.  Буни Н.И.Красногорский аниклаган.  Шартли рефлекслар бу 
ѐшда тез ќосил бÿлади, бирок дарров мустахкамланмайди ва шунинг учун 
боладаги кÿникмалар дастлаб бекарор бÿлади.  Бош мия пўстлоёидаги 
šўзёалиш жараѐни тормозланиш жараѐнидан устун туради.  Муайян ќаракат 
кўникмаларини ќосил šилиш, шартли рефлексларни мустаќкамлаш машšлар 
асосида олиб борилади. 

Бола ўз ќаѐтининг иккинчи йилида мураккаб кўринишни эгаллайди, 
юра бошлайди, шу ѐшнинг охирида эса югурадиган бўлади.  2 – 3 ѐшдан 
бошлаб тирмашиш ва улоšтириш каби ќаракатларни бажара бошлайди.  Шу 
ѐшда сакрашга ќаракат šилади, шу ѐшнинг охирида сакрайдиган бўлади. 

Бола 3 ѐшга етганда барча асосий ќаракатларни эгаллайди, у бу 
ќаракатларни ўзини эркин фаолиятида šўллай бошлайди. 

4 – 7 ѐш давомида шартли алоšалар мустаќкамланади ва таълим 
жараѐнида такомиллашади. 

Мускулларга бериладиган юкламаларнинг ошиши билан ќаракат 
сифатларининг ривожланиши ва жисмоний тайѐргарлик даражасининг 
ошиши жуда интенсив кечади.  Буни šуйидаги жадвалда кўриш мумкин. 
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Турли ќаракат фаоллиги даражасига эга бўлган болалар 
жисмоний тайѐргарлигининг ѐш динамикаси 

 
Ёши 

Югуриш тезлиги Турган жойидан 
узунликка сакраш,см 

Чидамлилик (чопиб 
ўтиладиган масофа,м) 

Šўшимча 
шуёул- 

ланганлар 

Шуёуллан- 
Майдиганла

р 

Šўшимча 
шуёул- 

ланганлар 

Шуёуллан- 
Майдиганла

р 

Šўшимча 
шуёул- 

ланганлар 

Шуёуллан- 
майдиганла

р 

4-ѐш 
Ўёил 
бола 

 
2,6 

 
2,9 

 
79,3 

 
62,5 

 
740,6 

 
463,1 

Šиз 
бола 

 
2,9 

 

 
3,0 

 
72,3 

 
60,3 

 
620,2 

 
377,7 

5-ѐш 
Ўёил 
бола 

 
2,3 

 
2,5 

 
95,9 

 
83,0 

 
1502,0 

 
601,3 

Šиз 
бола 

 
2,3 

 

 
2,5 

 
93,3 

 
73,9 

 
1146,0 

 
454,0 

6-ѐш 
Ўёил 
бола 

 
2,2 

 
2,3 

 
104,0 

 
88,8 

 
1765,7 

 
680,7 

Šиз 
бола 

 
2,3 

 

 
2,5 

 
96,6 

 
79,7 

 
1249,3 

 
659,1 

7-ѐш 
Ўёил 
бола 

 
1,9 

 
2,1 

 
122,5 

 
105,6 

 
2387,2 

 
937,4 

Šиз           
бола 

 
1,9 

 

 
2,2 

 
120,9 

 
103,7 

 
1836,0 

 
715,0 

 
Илк ва мактабгача тарбия ѐшидаги жисмоний ривожланиш, бўй, гавда 

массаси, бош айланаси, кўкрак šафаси каби асосий кўрсаткичларнинг 
тинимсиз ўзгариб туриши билан характерланади. 

Бола ќаѐтининг биринчи йилида унинг бўйи тахминан 25 см га ўсади.  
Бола 5 ѐшга етганда унинг бўйи аввалгидан икки баравар ўсади.  Ќаѐтининг 
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биринчи йилида бола гавдасининг оёирлиги уч баравар ошади, бир йилдан 
сўнг эса унинг оёирлиги деярли бир хилда, йилига  2 – 2,5 кг га орта боради,  
6 – 7 ѐшда эса унинг оёирлиги бир ѐшга тўлгандагидан икки баравар ортади. 

Кўкрак šафаси айланаси ќам нотекис ривожланади, бу бола ќаѐтининг 
биринчи йилида айниšса тезроš кечиб, у  12 – 15 см га кенгаяди.  Мактабгача 
бўлган бутун давр ичида кўкрак šафаси айланаси тахминан яна шунчага 
кенгаяди. 

Кўкрак šафаси айланасининг катталиги боланинг чиниššан-лигига, 
унинг жисмоний ривожланганлиги ва тайѐрланганлигига (мушаклар, нафас 
олиш функцияси, юрак-томир тизимининг ривожланганлиги) боёлиš. 

Бош айланасининг илк ѐшдаги ўзгариши асосан бош мия массасининг 
ўзгариши билан белгиланади (бироš бош суягидаги рахитга оид ўзгаришлар 
бўлиши мумкинлигини ќам унутмаслик лозим). 

Болалардаги суяк тизими катталарникига šараганда тоёай тўšимага 
бой бўлади.  Шунинг учун ќам бола суяги юмшоš, šайишšоš, унча мустаќкам 
бўлмайди, ташšи ноšулай омиллар таъсирида тез šийшаяди ва нотўёри 
шаклга кириб šолади. 

2 – 3 ѐшдан бошлаб суяк тўšимаси пластинкали тузилишга эга бўла 
бошлайди.  Скелетнинг суякка айланиши бутун болалик даври давомида 
кечади.  Умуртšанинг бўйин, кўкрак ва бел šисмидаги физиологик 
эгикларининг шаклланиши мактабгача давр мобайнида давом этади (бола 
бошини тута бошлаганда, чалšанча ѐтганда, ўтирганда, юрганда). 

Скелетнинг юмшоš массаси унинг шаклини ўзгартирадиган šуйидаги 
таъсирларга берилади: ўтирган, турган, ѐтганда гавданинг нотўёри ќолати, 
юмшоš нобоп тўшак, бола бўйи ва гавдаси пропорциясига номувофиš 
мебель.  Нотўёри ќолат тезда одат бўлиб šолади, šад-šомат бузилади, бу 
šон айланиш, нафас олиш функциясига салбий таъсир этади, суяклар 
нотўёри ўса бошлайди.  

Товон равоšларининг шаклланиши бола ќаѐтининг биринчи йилида 
бошланади, юра бошлаши билан бу жараѐн тезлашиб, мактабгача тарбия 
ѐшида давом этади.  Шунинг учун мос келадиган пойабзал (пошнали) 
танлашга эътибор бериш лозим. 

Мактабгача кичик ѐшдаги болаларда букувчи мускуллар етарлича 
ривожланмаган ва жуда заиф бўлади, шунинг учун болалар кўпинча бошини 
эгган, елкалари йиёилган, букчайган, кўкраги ичкарига ботган каби нотўёри 
холатларда ўтирадилар.  Бола беш ѐшга етганда мушаклар, оѐš 
мушакларини массаси ошади, мушакларнинг иш šобилияти ќам ортади. 

Мушакларнинг статик ќолатини мушак тонуси дейилади.  Мушак 
тонуси марказий нерв системасидан келадиган импульслар ќисобига 
таъминланади. 

Бола ќаѐтининг дастлабки ойида оѐšларнинг букулувчи мушаклари 
тонуси ѐзувчи мушакларникидан устун бўлади.  Šўл мушакларининг тонуси 
одатда  2,5 – 3 ойлик, оѐš  мушаклари тонуси эса,  3 – 4 ойлик бўлганда 
бараварлашади. 
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Илк ѐшдаги болаларда тинч ќолатдаги мушак тонуси массаж ва 
гимнастика таъсирида камаяди.  Боланинг ѐши оша бориши билан орšа ва 
šорин мушаклари тонуси таранглигининг ортиши кузатилади. 

Акселерация – терминини 1935 йилда немис врачи Р.Кох таклиф 
килган, у лотинчада тезлашув деган маънони англатади. 

Акселерация тушунчасига болалар ва ÿсмирларда ÿсиш ва 
ривожланишнинг тезлашуви, балоатга етиш даврининг бирмунча эрта 
бошланиши, сенсор механизмлар кÿриш, эшитиш, ќид билиш, таъм билиш, 
соматик (мушак) тизимларининг олдинги авлодларга нисбатан тезрок 
ривожланиши киради. 

Ўтган асрда юз берган ўсиш ва ривожланиш акселерацияси 
(жадаллашиш) мактабгача тарбия ѐшидаги болаларда ќам кўринди.  Бу 
ѐшдаги болалар ўзларининг ўтмишдаги тенгšурларидан анатомик ва 
функционал жиќатдан каттадирлар.  Агар 50 йил олдин 3 ѐшдан 7 ѐшгача 
бўлган болалар 22,7 см га ўсган бўлса, 10 йил олдинги шу ѐшдаги болалар 
27,1 см га ўсдилар. 

Сут тишларининг доимий тишларга айланиши ќам эртароš кечмоšда, 
чунончи бир неча ўн йилликлар аввал доимий тишларнинг чиšиши 6 ѐшу 2 
ой – 6 ѐшу 4 ойга тўёри келса, ќозирги ваšтда 5 ѐшдаги болаларнинг 40 %  1 
– 4 тадан доимий тишга эгадир.  Шунингдек боланинг юрак пульси частотаси 
зарби ќам ўзгарган.  Бироš акселерацияга šарамасдан мактабгача тарбия 
ѐшидаги болаларнинг функционал – ќам аšлий, ќам жисмоний имкониятлари 
мўлжалдагидан юšоридир. 

Бола ќаѐтининг биринчи йилида унинг юрак томир тизими катта 
морфологик ва функционал ўзгаришларга учрайди.  Юрак массаси   3 –4  
ѐшли болаларда 70,8 г гача бўлса,  6 – 7 ѐшлиларда 92,3 г гача етади, 
бунинг натижасида юракни šисšариш кучи ва иш šобилияти кучаяди. 

Артерия šон томирларидаги босим ќам биринчи йилда симоб 
устунининг 80 – 85/ 55 – 60 мм ни ташкил этса,  3 – 7 ѐшда  80 – 110/ 50 – 70 
мм атрофида бўлади.  Юракнинг иш šобилияти ортади, жисмоний юкламага 
мослашиш šобилияти ќам ошади. 

Нафас олиш миšдори ѐш ўтиши билан камаяди, бола ќаѐтининг 1-
йили охирида у минутига  30 – 35, учинчи йил охирида  25 – 30,  4 – 7 ѐшда 
эса  26 – 22 га тенг бўлади.  Ёш ўтиши билан нафас олиш чуšурлиги ва 
ўпкадаги ќаво алмашиниши  2 – 25 мартага кисларод билан озиšланиш 2 
мартага кўпаяди.  Болаларнинг иш šобилиятини ўсиши ќам таъминланади.  
Тўхтовсиз ишлаш šобилияти 10 минутдан  25 –30 минутгача етади. 

3 ѐшдан 7 ѐшгача бўлган давр ичида ќаѐтнинг учинчи, бешинчи ва 
еттинчи йили фарšланади, бу пайтда фаšат миšдорий ўсишгина эмас, балки 
функцияларнинг тубдан šайта šурилиши юз беради. 

МАКТАБГАЧА ТАРБИЯ ЁШИДАГИ БОЛАЛАР ЖИСМОНИЙ 
ТАРБИЯСИНИНГ ВАЗИФАЛАРИ. 

Жисмоний тарбия тизимининг барча бўёинларидаги ягона маšсад: 
болаларни ќаѐтга, меќнат ва Ватан ќимоясига тайѐрлаш ишини амалга 
оширишдир.  Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларни жисмоний 
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тарбиялашнинг вазифалари, уларни ѐш хусусиятларини ќисобга олган ќолда 
берилгандир.  

Мактабгача тарбия муассасаларида жисмоний тарбиянинг šуйидаги 
вазифалари мавжуддир. 

1. Соёломлаштириш вазифалари. 
2. Таълимий вазифалар. 
3. Тарбиявий вазифалар. 
СОЂЛОМЛАШТИРИШ ВАЗИФАЛАРИ 
Ќаѐтни саšлаш ва соёлиšни мустаќкамлаш, жисмоний ривожланишни 

яхшилаш, организм функцияларини такомиллаш-тириш, чиниšиш йўли 
билан унинг турли касалликларга нисбатан ќимояланиш хусусиятларини ва 
чидамлилигини, ташšи муќитнинг ноšулай шароитларига (сув ва ќавонинг 
паст ва юšори температураси, šуѐш нурининг таъсири) бўлган šаршилигини 
ошириш.  Бундан ташšари болаларнинг умумий иш šобилиятини ошириш 
ќам муќимдир. 

Бола организми ривожланиши хусусиятларини ќисобга олган ќолда 
соёломлаштириш вазифалари šуйидагилардир: 

- суякларнинг тўёри ва ўз ваšтида šотишига, умуртšа эгикларининг 
шаклланишига, товон равоšларининг ривожланишига, бўёим-боёлам 
аппаратининг мустаќкамланишига ѐрдам бериш; 

- тана šисмларининг (пропорциялар) тўёри нисбатда ривожла-нишига, 
суяклар ўсиши ва массасини бир тартибга солишга ѐрдам бериш; 

- барча мушаклар грухини ривожлантириш (тана, оѐš, šўл ва елка 
камари, панжа, бармоšлар, товон, бўйин, кўз, ички органлар, юрак-šон 
томирлар, нафас олиш ва бошšа мушаклар); 

- кўпроš заиф  ривожланган букувчи мушаклар грухининг 
ривожланишига эътибор šаратиш лозим. 

- юрак-šон томирлари ва нафас олиш тизимлари фаолиятини 
такомиллаштиришга ѐрдам бериш, юракка šон оšишини кучайтириш, 
унинг šисšариш ритмини яхшилаш ва тўсатдан ўзгарадиган юкламага 
мослашиш šобилиятини ривожлан-тириш; 

- кўкрак šафаси ќаракатчанлигини ўстириш, чуšур нафас олиш, унинг 
ритми барšарорлигига, ўпка сиёимини оширишга ѐрдам бериш, 
бурундан нафас олишни яхшилаш; 

- ички органларнинг (оаšат ќазм šилиш, модда ажралиш ва бошšалар) 
тўёри ишлашга ѐрдамлашиш; 

- терморегуляция функциясининг тўёри ривожланишига кўмак-лашиш;   
- марказий нерв системасининг фаолиятини такомиллаштириш, 

šўзёалиш ва тормозланиш, уларнинг ќаракатчанлиги жараѐнларининг 
муšобиллигига, шунингдек ќаракат анализатори, сезги органларининг 
такомиллашувига ѐрдам бериш. 
ТАЪЛИМИЙ ВАЗИФАЛАР 
Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш 

жараѐнида šуйидаги таълимий вазифалар ќал этилади: 
- ќаракат кўникма ва малакаларини шакллантириш; 
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- жисмоний сифатлар (чаššонлик, тезкорлик, эгилувчанлик, мувозанат, 
кўз билан чамалаш, кучлилик, чидамлиликни ўстириш; 

- тўёри šадди-šомат,гигиена кўникмаларини тарбиялаш; 
- жисмоний тарбия ќаšидаги билимларни ўзлаштириш. 

Болалар нерв тизимининг пластиклиги туфайли уларда ќаракат 
кўникмалари нисбатан енгил шаклланади.  Уларнинг кўпчилигидан 
(эмаклаш, юриш, югуриш, чанёида юриш, велосипедда сайр šилиш…) 
кундалик ќаракат воситаси сифатида фойдаланадилар.  

Ќаракат кўникмалари ташšи муќит билан алоšани осонлаштиради ва 
уни билишга ѐрдам беради; бола эмаклаб ўзини šизиšтирган нарсаларга 
яšинлашади ва улар билан танишади; чанёида юра оладиган; велосипедда 
сайр šила оладиган болалар šор, шамол хоссаларини осон идрок этадилар; 
сузиш чоёида эса болалар сувнинг хоссалари билан танишадилар. 

Жисмоний машšларни тўёри бажариш мушаклар, пайлар, бўёинлар, 
суяк тизимини ривожлантиришга самарали таъсир šилади. 

Ёш груќларига оид ќаракат кўникмаларининг ќажми «Учинчи минг 
йилликнинг боласи» таянч дастурининг, «Болаларни жисмонан 
ривожлантириш» бўлимида берилган.  Мактабгача тарбия ѐшидаги 
болаларда сафланиш, умумривожлантирувчи машšлар, асосий ќаракатлар, 
спорт машšларини бажариш кўникмаларини шакллантириш лозим. 

Бундан ташšари, болаларни спорт ўйинларига (городки-шахарча, 
бадминтон, стол тенниси) ва спорт ўйинлари элементлари (баскетбол, 
хоккей, футбол, волейбол) ни бажаришга ўргатиш зарур. 

Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларни ўтирган, турган ќолатда ва 
юрганда šадди-šоматни тўёри тутиш кўникмаларига ўргатиш муќим. 

Бу ѐшда шахсий ва ижтимоий гигиенанинг бошланёич кўникмалари 
(šўл ювиш, кийим-кечак, пойабзални яхши тутиш, ўйинчоšлар, хоналарни) 
озода тутиш кўникмаларини сингдириш муќимдир. 

Бу ѐшдаги болаларга машёулотларнинг фойдаси ќаšидаги жисмоний 
машšларнинг аќамияти ва техникаси, уларни ўтказиш методикаси ќаšидаги, 
ќаракатли ўйинлар ќаšидаги жисмоний тарбияга оид билимларни бериш 
муќимдир. 

Болалар гавда šисмларининг номини, ќаракат йўналиши (юšорига, 
пастга, олдинга, орšага, ўнгга, чапга,  тўла айланиш), жисмоний 
жиќозларнинг номи ва šай маšсадда ишлатилиши, уларни саšлаш ва тутиш, 
кийим-кечак ва пойабзалга šараш šоидасини билишлари лозим. 

Олинган билимлар болаларга жисмоний машšлар билан жуда тўёри 
шуёулланиш ва жисмоний тарбия воситаларидан мустаšил фойдаланиш 
имконини беради. 

ТАРБИЯВИЙ ВАЗИФАЛАР 
Жисмоний тарбия жараѐнида болаларда кун тартибига риоя šилиш, 

жисмоний машšлар билан ќар куни шуёулланиш эќтиѐжини ќосил šилиш бу 
машšлар билан мактабгача тарбия муассасаларида ва оилада мустаšил 
шуёулланиш малакаларини ривожлантириш, уларни ўз тенгдошлари ва 
кичик ѐшдаги болалар билан ўтказиш. 
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Жисмоний тарбия жараѐнида ахлоšий, аšлий, эстетик ва меќнат 
тарбиясини амалга оширишнинг катта имкониятлари мавжуд. 

Жисмоний машšларни бажаришда характернинг ижобий хусусиятлари 

(уюшганлик, интизомлилик, камтарлик, кўнгилчанлик) ва ахлоšий  
фазилат (ќалоллик, ўртоšлик ќисси, ўзаро ѐрдам, топшириšни маъсулият 
билан бажариш) ларни тарбиялаш, иродавий фазилатлар (ботирлик, 
šатъийлик, ўз кучига ишонч, чидамлилик) ни намоѐн šилиш учун шароит 
яратади. 

Жисмоний тарбия болаларнинг аšлий ўсишига ѐрдам беради, чунки 
нерв тизими ва бошšа орган ќамда тизимларнинг нормал фаолияти учун 
šулай шароит яратилади, бу эса яхшироš идрок этиш ва эслаб šолишга 
ѐрдам беради. Болаларда барча психик жараѐнлар (идрок, тафаккур, 

хотира, хаѐл) шунингдек тафаккур операция-лари (кузатиш, таššослаш, 

анализ, синтез, умумлаштириш) ривожланади. 
Болаларда ижобий эмоциялар, тетик, хушчаšчаš кайфиятни 

тарбиялаш жуда муќимдир, чунки ижобий эмоциялар барча органлар ва 
организм тизимларини ишига яхши таъсир šилади. 

Жисмоний тарбия эстетик тарбияни амалга ошириш учун  šулайлик 
яратади.  Жисмоний машšларни бажариш жараѐнида эстетик завšни хис 
šилиш ва идрок этиш, гўзалликни,ќаракларнинг ифодалилигини, šадди-
šоматнинг нафислигини, кийим-бош, спорт жиќозлари, теварак-атрофнинг 
гўзаллигини тушуниш ва тўёри баќолай олиш šобилияти ривожлантириш; 
эстетик жиќатдан маъšул хулššа интилишни, фаолият, сўз ва хатти-
харакатда šўполликка муросасиз бўлишни тарбиялаш лозим.  

Жисмоний тарбия жараѐнида меќнат тарбияси ќам амалга 
оширилади.  Болалар соёлиги мустаќкамланади, ќаракат кўникма-лари 
шаклланади, меќнат šилиш учун зарур бўлган жисмоний фазилатлар 
ривожланади.  Болалар бинони, участкани жиќозлаш (сакраш учун šум 
тўлдирилган ўралар, šор уюмлари, сирёаниш учун муз йўлкалар, яхмалак, 

чанёи йўли) šуриш, жисмоний тарбия жиќозларини ясаш ва уларни 

тузатиш (улоšтириш учун šопчалар ясаш, нишонларни бўяш), спорт 
кийимлари, пойабзални саšлаш, уларга šараш, жисмоний тарбия 
машёулотларида жисмоний жиќозларни, атрибутларни, ўйинчоšларни жой-
жойига šўйиш ва йиёиб олиш билан боёлиš меќнат кўникмаларини 
эгаллайдилар. 

Мактабгача ѐшдаги болаларни жисмоний тарбиялаш жараѐни 
соёломлаштириш, таълимий ва тарбиявий вазифалардан биргаликда, 
мужассам ќолда фойдаланишни талаб этади. 

 
 
 

ШАРŠ МУТАФАККИРЛАРИ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТЎЂРИСИДА 
Жисмоний маданият ва спорт ќамиша жамият ќаѐтининг ажралмас 

бир šисми бўлиб келган.  Бизгача мавжуд бўлган ижтимоий жамоалар ќам ўз 
ривожланишида жисмоний тарбия ва спортга катта аќамият берганлар. 
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Ўтмишда кураш, югуриш, улоš ва бошšа миллий ўйинлар халš 
орасида кенг тарšалган, ќар хил тантана, Наврўз, байрамлар ва тўйларда 
мусобаšалар ўтказилган ва улар  тарбиявий аќамиятга эга бўлган. 

Бундан 3 минг йил олдин яратилган Зардуштийлик динининг 
муšаддас китоби «Авесто» да жуда кўп хаѐтий муаммолар хусусида 
бахслар, мулохазаю мушохадалар мавжуд.  Зурриѐтнинг покизалиги, 
наслнинг соёломлиги хусусида šайёуриш шулар жумласидандир.  
«Авесто»да атроф-муќитни муќофаза šилиш, жамоат, оила, шахсий 
озодалик гигиена хусусида панд-насиќатлар берилганда аšлий, жисмоний, 
руќий, жинсий соглом бўлиш омиллари ќам бирма-бир санаб ўтиладики, унга 
риоя šилиш меъѐру низомлари уšтирилади.  Унда «Соёлом, аšли хуши тетик 
фарзандларга, жасур, доно, турли тилларни биладиган ўёил-šизларга, 
узоšни кўра биладиган, юртни бало-šазолардан ќимоя эта оладиган 
ўёлонларга, яхши келажак, порлоš ќаѐтни равшан кўз билан кўра оладиган 
поктийнат авлодларга олšишлар бўлсин», дейилган. 

«Авесто» даги кўплаб далиллар шуни кўрсатадики, šадимги 
аждодларимиз болаларнинг чаšалоšлигидан жисмоний, аšлий ва жинсий 
тарбиясига жиддий эътибор беришган.  Уларнинг фикрича ѐш болалар очиš 
ќавода, жисмоний меќнатда чиниšиб вояга етишлари лозим.   

«Авесто» да инсон организми, мушак, суяк, тери, мия, асаб, бадан, 
томир ва šонга бўлинган. 

Баданнинг šуввати эса жон, виждон, равон (тан), идрок ва азалий 
(šадимий) руќ каби 5 šисмга бўлинган. 

«Авесто» да ер, сув, замин, хона, бадан, кийим-кечак, озиš-
овšатларни тоза тутиш ва болаларни чиниšтиришга ќам катта эътибор 
берилган. 

Шарšнинг атоšли мутафаккирлари Абу Райќон Беруний, Абу Наср ал-
Фаробий, Абу Али ибн Сино, Паќлавон Махмуд, Алишер Навоийнинг 
жисмоний тарбия, соёлиšни саšлаш ва гигиена хаšидаги фикр-мулоќазалар 
хозирги ваšтда ќам долзарб бўлиб, ўз аќамиятини йўšотмаган. 

Абу Наср Фаробий (870-950) нинг инсон ва унинг психикаси ќакидаги 
ахлокий-фалсафий мушоќадалари, жисмнинг соглом бÿлиши ќакидаги 
фикрлари «Идеал шаќар аќолисининг фикрлари», «Фалсафий саволлар ва 
уларга жавоблар», «Ќикмат маънолари», «Акл маънолари тÿгрисида» каби 
катор асарларида баѐн этилган.   

Абу Али ибн Сино (980-1037) Бухоронинг Афшона шаќрида туёилган.  
У «Тозалик хаšида рисола» номли китоб ѐзган.  У хозир  Абу Али ибн 
Синонинг бутун дунѐга машќур «Тиб šонунлари» га асос бўлди. 

Олим рисоласини šуйидаги 5 та мустаšил бобларга бўлган: 
1. Тоза ќаво 
2. Хаммом 
3. Таом 
4. Жисмоний ќаракат 
5. Уйšу ва тетиклик 
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Ибн Сино ўз рисоласининг тўртинчи бобида «Жисмоний тарбия 
машšлари савия ва сон жиќатдан жуда узоš ва кишини чарчатадиган 
бўлмаслиги керак.  Улар жуда тез ќам бўлмаслиги керак, акс ќолда улар 
šисšа давом этишига šарамай кишига узоš бўлиб туюлади, шунингдек, бу 
машšлар ўта бўш бўлмаслиги ќам керак, акс ќолда улар узоš давом этадиган 
машšлар, кишига жуда šисšа бўлиб туюлмасин» - дейди.  

Соёлом турмуш тарзи ва соёликни саšлашда Абу Али ибн Сино 
асосан етти нарсага эътиборни кучайтириш зарурлигини уšтириб ўтади: 
буларга  

1 Мижозни мўътадил šилиш 
2 Ейиладиган ва ичиладиган овšатларни танлаш. 
3 Гавдани чиšиндидан тозалаш. 
4 Тўёри тузилишни саšлаш. 
5 Бурун орšали олинадиган ќавони етарли ва яхши олиш. 
6 Кийимга эътибор бериш. 
7 Жисмоний ва руќий ќаракатларни тартибга солиш (шу ќаракат 

жумласига уйšу ва уйёоšлик ќам киради). 
Мижоз элементлари 4 га бўлинади: иссиšлик, совуšлик, ќўллик ва 

šуруšлик.  Умуман олганда мижоз иккига бўлинади: 
Биринчиси ќаšиšий мўътадил мижоз (шартсиз рефлекс), бунда мижоз 

эгасидаги šарама-šарши кайфиятларнинг миšдорлари тенг бўлади. 
Иккинчисида (шартли рефлекс) šарама-šарши кайфиятлар орасида 

мижоз мутлаšо ўртада бўлмай, икки томоннинг бирига, яъни совуšлик ѐки 
иссиšликка, ќўллик ѐ šуруšликка ѐки ќар иккаласига мойилроš бўлади. 

Касалликларни олдини олиш ва соёломлаштиришда мижоз 
элементларига эътибор берилса, яхши натижа беради. 

Абу Али ибн Синонинг «Тиб šонунлари» китобида касалликларни 
олдини олиш, даволашга доир маслаќатлар, инсон саломатлигининг атроф-
муќитдаги омилларга боёлиšлиги ќаšидаги фикрлар билдирилган. 

Боланинг илк ѐшидан бошлаб гигиеник асосда тарбиялашни Ибн 
Сино соёлиšни саšлашнинг энг асосий жиќати деб ќисоблаган. 

Унинг фикрича, бола феъл-атворининг вазминлигига эътиборни 
šаратиш зарурдир.  Руќ ва тананинг соёломлигини саšлашга шу тариšа 
эришилади.   

Болани гигиеник тарбиялашнинг умумий тизимида жисмоний 
машšлар етакчи ўрин эгаллайди. Абу Али ибн Сино буни даволаш деб 
атайди. 

Булардан кўриниб турибдики, Ибн Сино ўрта асрлардаѐš жисмоний 
тарбия машёулотларининг инсон ќаѐтида тутган ўрни ва моќиятини назарий 
асослаб берган. 

XIII-XIV аср ўзбек поэзиясининг атоšли намоѐндаси, машќур 
рубоийнавис шоир, оташин халšпарвар Пахлавон Махмуд (1247-1326) ўз 
даврининг ажойиб спортчиси ќам бўлган.  У миллий кураш бўйича халš 
мусобакаларида šатнашиб, ќамма раšибларини енгган, ёолиблик эвазига 
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мукофотлар эмас, балки шу жой хокимларидан Хоразмдан келтирган šуллар 
ва асирларини озод этишни талаб šилган. 

Ўша даврда спортнинг кураш тури Туркистон худудида гуркираб 
ривожланган, ќамда у халš орасида жуда оммабоп бўлган.   

Буюк соќибšирон Амир Темур  жисмоний тарбияга катта эътибор 
šаратган.  «Темурнома» да ѐзилишича, Темур ўспиринлик даврида 
тенгдошлари билан ўзининг кўп ваšтини жисмоний машšлар ва харбий 
ўйинларга ажратган.  Темурнинг ўзи ва ўйинларнинг бошšа иштирокчилари 
ќам катта жисмоний тайѐргарликдан сўнг буюк лашкарбошилар бўлиб 
етишган. 

Улуё шоир ва мутафаккир Алишер Навоий (1441-1501) ўз асарларида 
жисмоний тарбия ва спорт ёояларини олдинга суриб ўз šаќрамонларини 
жисмонан кучли, баšувват ва чиройли инсонлар сифатида таърифлаган. 

Алишер Навоийнинг «Хазойинул маоний», «Маќбубул кулуб» ва 
бошка асарларида етук, баркамол инсоннинг ахлоки, маънавияти, 
одамларга муносабати, истеъдоди ва кобилияти, инсонларни жисмоний 
бакувватлиги тÿгрисида кимматли мулоќазалар юритилган. 

Навоий «Хамса» сининг ќар бир достонида букилмас ирода, иродавий 
сифатлар, шижоат, инсонпарварлик туйгулари, ботирлик, чакконлик, 
куклилик каби инсоннинг мураккаб ќолатлари моќирона ѐритилган. 

Шундай šилиб, Шарš мутафаккирлари бола соёлиёини мустаќкамлаш 
ва муќофаза šилишда жисмоний тарбиянинг ролига катта баќо берганлар.  
Улар тоза ќавонинг аќамияти, терини парвариш šилиш šоидаларига, 
организмни чиниšтиршга, жисмоний машšларга кўп эътибор šилганлар.  
Касалликларни олдини олиш ва даволаш юзасидан маслаќатлар берганлар. 

Шарš мутафаккирларининг овšатланиш, меќнат, ухлаш, жисмоний 
машšлар масалалари юзасидан берган маслахатлари хозирги кунда ќам 
аќамиятлидир. 
 

ТАЯНЧ СЎЗЛАР 
Жисмоний ривожланганлик даражаси – бу жисмоний тарбия дастурида 
берилган меъѐрлар билан белгиланади. 
Ўзбекистон мактабгача тарбия консепцияси – 1992 йилда šабул šилинган.  
Унда мактабгача ѐшдаги болаларни ўзбек халšининг урф-одатлари, 
анъаналари асосида ќар томонлама тарбиялаш масалаларини очиб беради. 
Шартли рефлекслар – бола туёилиши билан юзага келадиган кўриш ва 
эшитиш. 
Динамик стереотип – бу бола  тарбиясини тўёри ташкил этиб, мунтазам 
тарзда ќаракатларга ўргатиш жараѐнида юзага келадиган одатдир. 

ТАЛАБАЛАР УЧУН САВОЛЛАР. 
1. Бола ќаѐтининг биринчи йилида уни жисмоний ривожланишининг 

юšори бўлиши нима билан асосланади ? 
2. Жисмоний тарбиянинг вазифалари šайсилар ? 
3. Абу Али ибн Синонинг киши саломатлиги ќакида билдирган 

šандай фикрларини биласиз ? 
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3 – мавзу:  ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВОСИТАЛАРИ   
МАŠСАД:  Талабаларни жисмоний тарбия воситалари билан таништириш, 
уларга жисмоний машšлар тўёрисида билим бериш.  Талабаларни «Учинчи 
мингйилликнинг боласи» таянч дастури билан ишлашга ўргатиш.  Уларда 
жисмоний воситалардан фойдалана олишнинг амалий малакаларини 
шакллантириш. 

РЕЖА: 
1. Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларга жисмоний тарбия бериш 

воситалари. 
2. Жисмоний машšларнинг тавсифномаси. 
3. Жисмоний машšларнинг турлари. 
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВОСИТАЛАРИ 
 Техника тараššиѐти даврида жисмоний тарбия ва спортга катта 
аќамият šаратилмоšда.  Чунки, техник тараššиѐт даврида инсоният 
жисмоний меќнатдан озод бўлиб, энг ќавфли «кам ќаракат šилиш» 
касаллигига учрамоšда, бу эса šон-томир тизимининг касаллигига олиб 
келади. 
 Шунинг учун, охирги йилларда давлатимиз томонидан чиšарилган 
«Жисмоний тарбия ва спорт» бўйича šонун ва «Соёлом авлод учун» 
фармони ва дастури болаларнинг маънавий ва жисмоний ривожланиши, 
уларнинг соёлом, меќнатсевар, бахтли бўлишлари тўёрисидаги 
ёамхўрликдан далолатдир.  Шундай экан, болаларни жисмоний ва ќар 
томонлама ривожланиши учун жисмоний тарбия воситаларидан 
фойдаланмоёимиз муќимдир. 
 Мактабгача тарбия ѐшидаги болалар жисмоний тарбияси 
вазифаларини ќал этишда гигиеник омиллар, табиатнинг табиий кучлари, 
жисмоний машšлар каби воситалардан фойдаланилади.  Ќар хил фаолият 
турларига кирувчи (šўл меќнати, мусиšа асбобларини чалиш, лой ва 
пластилиндан нарса ясаш, šуриш-ясаш, расм чизиш, кийиниш, ювиниш...) 
хилма-хил ќаракатлар болаларнинг жисмоний ривожланишига таъсир этади.  
Тўлаšонли жисмоний тарбияга барча воситалардан мужассам ќолда 
фойдаланилганда  эришилади, чунки уларнинг ќар бири киши организмига 
турлича таъсир этади. 

Жисмоний тарбия воситалари. 
1. Гигиеник омиллар. 
2. Табиатнинг табиий кучлари. 

(šуѐш, ќаво, сув) 
3. Жисмоний машšлар. 
4. Хилма-хил фаолият турлари. 
5. Массаж 

Гигиеник омилларга: 
    а) машёулотлар режими; 
    б) дам олиш; 
    в) Овšатланиш; 
    г) уйšу; 
    д) кийим бош, пойабзал; 
    е) жисмоний жиќозлар, хоналар, майдончалар… киради. 
 Улар жисмоний машšларнинг шуёулланувчилар организмига таъсири 
самарадорлигини оширади. 
 Гигиена омиллари барча орган ва тизимларнинг яхши ишлашига 
ѐрдам беради.  Масалан, мунтазам сифатли овšатланиш овšат ќазм šилиш 
органининг фаолиятига ижобий таъсир šилади ва бошšа органларга зарурий 
озиš моддаларнинг ўз ваšтида етиб боришини таъминлайди, боланинг 
ривожланиши ва ўсишига ѐрдам беради.  Тўлаšонли уйšў нерв тизимига дам 
беради ва унинг иш šобилиятини оширади.  Хоналар, жисмоний жиќозлар, 
атрибут, ўйинчоšлар, болалар кийимлари ва пойабзалининг тозалиги 
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касалликларнинг олдини олади.  Хоналарни тўёри ѐритиш кўз касалликлари 
(шабкўрлик ва бошšалар) нинг содир бўлишига йўл šўймайди.  Кун тартибига 
šатъий риоя šилиш уюшšоšликка, интизомлиликка ўргатади. 
 

 
ТАБИАТНИНГ ТАБИИЙ КУЧЛАРИ 

 Табиатнинг табиий кучларига šуѐш, ќаво, сув киради, улар жисмоний 
машšларнинг организмга таъсирини кучайтиради ва киши иш šобилиятини 
оширади. 
 Šуѐшли, очиš ќавода ѐки сувда (сузиш) бажариладиган машšлар 
жараѐнида ижобий эмоциялар пайдо бўлади (кўпроš кислород ютилади, 
модда алмашуви кучаяди…) 
 Šуѐш, ќаво, сув организмни чиниšтиришга, уни юšори ва паст 
температурага мослашув šобилиятини оширишга ѐрдам беради. 
 Булар натижасида иссиšликни идора šилувчи аппарат ќаракатга 
келади, яъни киши организми турли хил метеорологик омилларнинг 
ўзгаришига ўз ваšтида жавоб бера оладиган даражага келади. 
 Сув терини кирдан тозалайди, ўрмон боёлардаги шифобахш 
моддалар (фитонцидлар) га бой ќаво микробларни йўšотишга ѐрдам 
беради, šонни кислородга тўйинтиради.  Šуѐш нури тери остида Д 
витаминининг саšланишига хизмат šилади, турли микробларни ўлдиради ва 
болаларни касалликлардан (рахит…) саšлайди. 

 
ЖИСМОНИЙ МАШŠЛАР 

Жисмоний машšлар жисмоний тарбиянинг кишига ќар томонлама 
таъсир этувчи асосий ўзига хос шаклидир.  Улардан жисмоний тарбиянинг 
соёломлаштириш, таълимий ва тарбиявий вазифаларини ќал этишда 
фойдаланилади: аšлий, ахлоšий, эстетик ва меќнат тарбиясини амалга 
оширишга хизмат šилади. 

Раšс машšлари – организмнинг барча тизимларига таъсир šилади, 
жисмоний фазилатларни ривожлантиради, ќаракатлар нафис, эркин 
ифодали бўла боради, ижобий хислар пайдо šилади, тўёри šад-šоматни 
шаклланишига ѐрдам беради.  Шунинг учун раšс ва ўйин элементлари 
(галоп, оѐšларни ѐнма-ѐн šўйиш кабилар) жисмоний тарбия воситалари 
сифатида фойдаланилади. 

Хилма-хил фаолият турларига кирувчи ќаракатлар. 
Хилма-хил фаолият турлари (меќнат, расм, чизиш, нарса ясаш…) га 

кирувчи ќаракатлар агар šоматни тўёри тутишга риоя šилинса, шунингдек 
жисмоний юкламалар болаларнинг ѐш ва индивидуал хусусиятлари, 
соёлиёининг аќволи, жисмоний ривожланиши ва тайѐрланганлигини ќисобга 
олган ќолда берилсагина бола организмига ижобий таъсир этиш мумкин. 

Массаж (силаш, суртиш, уšалаш, шапатилаш, титратиш) терига 
таъсир šилиб, боланинг бутун организмига таъсир этади. 

Массаж šон томири тизимига ќам таъсир šилади.  Терида нерв учлари 
таъсирларига жавоб тариšасида томир рефлекслари юзага келади, 
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капилярлар кенгаяди šон айланиши кучаяди, иссиšлик чиšариш ортади.  
Массаж организмни иссиš ќаводан šизиб кетишидан саšлайди.  Массаж 
таъсирида ѐё ва тер безларининг сектор функцияси яхшиланади, 
мушакларда оксидланиш-šайтарилиш жараѐни ва уларнинг šисšариш 
šобилияти ортади. 

Массаж лимфа тизимига таъсир šилиб, суюšлик оšимини 
тезлаштиради. 

Турли ѐш босšичларида кўрсатиб ўтилган вазифаларни амалга 
оширишнинг самарадорлиги асосий ва šўшимча воситаларни тўёри šўшиб 
олиб борган таšдирдагина ошади.  Чунончи, боланинг дастлабки 3 ойлигида 
гигиена омиллари, табиатнинг табиий кучлари катта аќамиятга эга бўлади.  
Ёш орта борган сари гигиеник омиллар, табиатнинг табиий кучларининг роли 
камаймайди, бироš уйšу, овšатланиш ва бошšаларга камроš ваšт 
сарфланади ва бирмунча мураккаб жисмоний машšлардан фойдаланиш 
учун замин яратилади 

 
ЖИСМОНИЙ МАШŠЛАРНИНГ ТАВСИФНОМАСИ 

(характеристикаси) 
Жисмоний машšларнинг пайдо бўлиши. 
Машšлар жисмоний тарбия воситаси бўлиб чиšиши šадим замонларга 

боёлиš.  Šазилмалар натижасида топилган ќар-хил уй-рўзёор буюмлари, 
турли ѐдгорликлар, šоялардаги расмлар ва тасвирлар авлоддан-авлодга 
ўтган, авлоднинг маданияти, жисмоний маданиятни юзага келтирган. 

Жисмоний машšлар меќнат орšали вужудга келган.  Жисмоний 
машšларни ривожланишига санъат, ќарбий иш, дин ва миллий šадриятлар 
ўзининг салмоšли таъсирини курсатади.  Лекин жисмоний машšларнинг 
ривожланишида моддий талабчанлик ва ќаѐт шароити ќал šилувчи омил 
бўлиб ќисобланади. 

Жисмоний машšлар келиб чиšишдан бошлаб, ижобий билим ва 
малака билан боёлиš бўлган. 

Жамиятни ва жисмоний тарбияни ривожланиши, жисмоний 
машšларни меќнат ва ќарбий иш билан ўзаро боёлиšлиги йуšолиб борди.  
Бу мураккаб ќаракат фаолиятидан айрим машšлар (турли масофаларга 
югуриш, узоššа улоšтириш, узунликка сакраш…) ни ажратиб олиш ва 
улардан  жисмоний тарбия маšсадларида фойдаланиш  имконини берди.  
Шунга ўхшаш нишонга отадиган бўлдилар… 

Машšларни алоќида бўлиниб, ажралиб чиšиши энди кишиларни 
меќнатга, жисмоний тарбия ва спортга ќамда ќарбий ишга тайѐрлай 
бошлади ва бу уларни жисмоний ва руќий ривожланишларини таъминлайди. 

Жисмоний ќаракатлар бу эркин ќаракатлардир.  Уларни бажариш, 
тўхтатиш, ўзгартириш киши ихтиѐри билан амалга оширилади. 

Жисмоний машšларни шакли ва мазмуни. 
Жисмоний машšлар бир-биридан ќам мазмун, ќам шакл жиќатидан 

фарšланади. 
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Жисмоний машšлар мазмунига šатор жараѐнлар физиологик, 
биологик, биохимик, психолик боёлиšлиги киради.  Жисмоний машšларни 
бажариш (ихтиѐрий ќаракатлар) ќаракат тасаввури, диššат, тафаккур, 
иродавий зўр бериш, ќиссиѐтлар каби психик жараѐнлар билан боёлиšдир.  
Турли жисмоний машšларни бажаришда организмнинг юрак-томир, нафас 
олиш тизимида ўзгаришлар юзага келади. 

Жисмоний машšлар мазмунига педагогик нуšтаи назардан šараганда 
уларнинг таълим-тарбиявий вазифаларни хал этиш (ќаракат, кўникма ва 

малакаларининг шаклланиши, жисмоний фазилатларни ривожлантириш) 
даги аќамиятини белгилайди. 

Жисмоний машšлар шакли ички ва ташšи тузилишдан иборат. 
Ички тузилиш – ќаракат бажариш чоёида кечадиган турли 

жараѐнларнинг ўзаро алоšадорлиги билан характерланади. 
Ташšи тузилиши – машšни ташšи кўриниши.  У ќаракат жараѐнида 

фазовий, ваšт ва куч муносабати билан характерланади. 
Жисмоний машšларнинг мазмуни ва шакли ўзаро боёлиš ва бирликда 

саšланади.  Мазмун шаклга нисбатан етакчи роль ўйнайди, чунончи югуриш 
тезлигининг ошишига šараб šадам узунлиги ва гавданинг эгик бурчаги 
ўзгаради.  Айни ваšтда шакл ќам мазмунга таъсир этади: масалан, узоššа 
улоšтириш чоёида тўёри бажарилган силтаниш жисмоний сифатларнинг 
намоѐн бўлишига таъсир šилади (улоšтириш узунлиги ортади, бу эса мускул 
кучлари ўзгаришидан гувоќлик беради). 

 
ЖИСМОНИЙ МАШŠЛАР  ТЕХНИКАСИ 

Жисмоний машšлар техникаси – бу ќаракатларни бажариш усули 
бўлиб, унинг ѐрдамида ќаракат вазифалари ќал этилади. 

Масалан («оѐšни букиб» сакраш усули билан, югуриб келиб узунликка 
сакраш). 

Техника тушунчаси бу ќаракатларнинг ташšи шаклидир.  Жисмоний 
машšлар техникаси бетўхтов ўзгаради ва такомилла-шади. 

Жисмоний машšлар техникасида унинг асоси, белгиловчи бўёими 
(звеноси) техник деталлари бўлади: 
а)Техниканинг асоси негизи – бу ќаракат вазифаларини аниš оšилона йўл 
билан ќал šилиш учун керакли ќаракатларнинг йиёиндисидир.  Техника 
асосининг бирор-бир элементи иштирок этмаса машšларни бажариш мумкин 
эмас ѐки бажарилган таšдирда улар чала ќисобланади. 
б)Техниканинг белгиловчи бўёими – бу ушбу ќаракат асосининг муќим ва ќал 
šилувчи šисми ќисобланади.  Масалан: (югуриб келиб баландликка  
сакрашнинг асосий звеноси бу депсинишдир.  Машšларда белгиловчи 
звенони бажариш одатда šисšа ваšт ичида кечади ва катта мушак 
кучланишни талаб šилади. 
в) Техник деталлари – бу машšларнинг иккинчи даражали хусусияти бўлиб, 
улар техника асосини бузмаган ќолда ўзгариб туриши мумкин.  Бу кишининг 
якка узига хос хусусиятига боёлиš. 
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 Жисмоний машšлар ваšт жиќатидан кетма-кет келувчи фазалардан 
иборат бўлади. 
 Циклик ќаракатларда (ирёитиш, сакраш ва бошšалар) уч фазани 
ажратиш мумкин: 

1. Тайѐрлов фазаси – асосий фазани бажариш учун жуда šулай 
шароит яратади.  Масалан, ирёитишда šўлни ва танани орšага 
тебратиш. 

2. Асосий фаза – муќим ќаракат вазифасини ќал этишга 
йўналтирилгандир.  Масалан, улоšтиришда тўпни отишга хизмат 
šилади.  Асосий фаза машšларни бажариш усулининг моќиятини 
ташкил этади. 

3. Якунловчи фазанинг вазифаси ќаракатни тўхтатиш ва мувозанатни 
саšлаш, узоššа улоšтиргандан сўнг чизиšни кесиб ўтмаслик, югуриб 
келиб узунликка сакрагандан сўнг йиšилмасликдан иборатдир. 

Уччала фаза чамбарчас боёлиš бўлиб, бир-бирини давом эттириб бир 
бутунликда бажарилади. 

 
ФАЗОВИЙ ТАВСИФНОМАСИ 

Барча жисмоний машšлар фазода бажарилади.  Фазовий тавсиф ўз 
ичига дастлабки ќолат, машšларни бажариш пайтида гавда ва унинг 
šисмларини ќолатини, траекториясини олади 

Дастлабки ќолат (ДЌ) – бу гавда šисмларининг машšларни бажариш 
арафасида нисбатан ќаракатсиз ќолатидир, у ќаракатга тайѐргарликни 
ифодалайди. 

Дастлабки ќолатни ўзгартириб, тана ќолати šисмларини кетма-
кетлигини ўзгартириб организмга таъсир этувчи жисмоний юкланишларни 
тўёри бошšариб олиб боришга ќам имконият яратади. 

Ќаракат траекторияси – яъни тана ќолати ќаракатланаѐтган гавда 
šисмининг йўналиши траектория дейилади.  Траекторияда шакл, йўналиш ва 
амплитуда аниšланади. 

Тана šисми ѐки буюмни ўтиш йўлини траектория (йўналиш) деб 
аталади.  Шакли жиќатидан ќамма ќаракатлар тўёри чизиšли ва эгри 
чизиšли йўналишда бўлади.  Боксда ва šиличбозликда тўёри чизиšли 
ќаракатларни учратиш мумкин.  Šолган ќамма машёулотларда, спорт 
турларида фаšат эгри чизиšли ќаракатларни кўриш мумкин. 

Ќаракат йўналиши.  Жисмоний машšларнинг айрим мускуллар 
ривожланиши ва ќаракат вазифаларини муваффаšиятли бажарилишига 
(нишонга теккизиш) ќаракатланаѐтган гавда, унинг šисмлари (ѐки буюмга) 
бериладиган йўналишга боёлиš.  Киши гавдасининг асосий йуналишларини 
šуйидагича аташ šабул килинган: юšорига-пастга, олдинга-орšага, ўнгга-
чапга. 

Ќаракатлар амплитудаси – бу гавда šисмлари ўзгариши йўлининг 
катталигидир.  Улар бурчак катталиклари (градуслар) чизиšли ўлчовлар 
(šадам узунлиги), шартли белгилар (ярим чўššайишлар) ѐки ташšи чамаласи 
(полга теккунча энгашишларда) билан белгиланиши мумкин. 
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Ќаракатлар амплитудаси суяк, бўёин, пай ва мушакларнинг эластик 
тузилишига боёлиš. 

 
ФАЗОВИЙ – ВАŠТ ТАСНИФИ 

(характеристикаси) 
Бунга: 
Тезлик ва тезланишлар киради. 
Ќаракат тезлиги гавда ѐки унинг šисмлари билан босиб ўтилган йўл 

кўлами (узунлиги) нинг унга сарфланган ваšтга нисбати билан белгиланади.  
Агар тезлик йўлнинг барча нуšталарида бир хил бўлса, бу ќаракатни текис 
ќаракат дейилади, агар у ўзгариб турса, нотекис ќаракат дейилади.  
Тезликнинг  ваšт бирлигидаги ўзгариши тезланиш дейилади. 

Ваšт характеристикаси 
Машš ва унинг элементларини бажариш давомийлиги, айрим статик 

ќолатлар ќамда ќаракат суръати ваšт характеристикаси ќисобланади.  
Техниканинг  айрим элементлари турли ваšтда бажарилади (ирёитиш 
ваšтидаги ќаракат отиш ќолатига šараганда секинроš).  Турли машšларни 
бажаришга турлича ваšт сарфланади. 

Суръат – ќаракат даври ѐки ќаракат миšдорининг  ваšт бирлигида 
такрорланиш тезлиги частотаси тушунилади.     
Масалан: юриш суръати дакикага 120–140 šадам. Ќаракат суръатининг 
ўзгариши жисмоний юклама кучайиши ѐки камайишига олиб келади. 
 Ритмик характеристика 
 Ритм – мушак кучланиши ва бўшашининг навбатма-навбат 
алмашинувидир.  Ўзлаштирилган ќаракатларда ритм турёун характерга эга.  
Ритмик ќаракатлар осон бажарилади, шунинг учун ќам чарчов ќосил 
šилмайди. 
 Динамик характеристика 
 Жисмоний машšларни бажаришга жуда кўп омиллар, жумладан ички 
ва ташšи кучлар таъсир этади. 
 Ички кучларга таянч ќаракат аппаратининг суст кучлари 
(мушакларнинг эластиклиги, ѐпишšоšлиги): ќаракат аппаратининг фаол 
кучлари (мушакларнинг тортилиш кучлари),  кучлар (тезланиш билан 
ќаракат šилиш жараѐнида тана айрим šисмларининг ўзаро таъсир 
натижасида вужудга келадиган кучлар) киради. 
 Ташšи кучларга инсон танасига ташšаридан таъсир этувчи кучлар: ўз 
танасининг оёирлик кучи, ташšи муќитнинг šаршилик кучи (ќаво, сув, šум, ер) 
ва табиат жисмлари (буюмлар, жуфт машšлардаги раšиблар) нинг šаршилик 
кучи, спорт жиќозлари (тўлдирма тўп, гантеллар) нинг оёирлик кучи, инерция 
кучи киради. 

 
ЖИСМОНИЙ МАШŠЛАРНИНГ ТУРЛАРИ 

Болалар боёчасида жисмоний тарбиянинг асосий мазмунини 
жисмоний машšлар ташкил этади.  Улар šуйидаги жисмоний машк 
турларидан иборат бўлади: 
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1. Гимнастика. 
2. Ќаракатли ўйинлар. 
3. Спорт машšлари. 
4. Оддий туризм. 

Гимнастика – оддий ва мураккаб машšларнинг ёоят хилма-
хиллигидир.  Гимнастика жисмоний тарбия тизимида катта ўрин тутади.  У 
соёломлаштириш ѐки умумривожлантирувчи (асосий, гигиеник, атлетик) 
гимнастика, спорт-акробатикаси, касбий, спорт гимнастикаси, бадиий 
гимнастика, амалий гимнастика, ишлаб чиšишдаги гимнастика, даволаш 
гимнастикаси турларига бўлинади. 

Гимнастиканинг šуйидаги ўзига хос хусусиятлари мавжуд гавдани 
турли šисмлари, айрим бўёинлар ва улар фаолиятининг турли томонлари ва 

ќолатига танлаб таъсир этиш (мушакларнинг бўшашиши, чўзилиши), 
жисмоний юкланишни таšсимлаш имконияти, спорт анжомлари ва спорт 
иншоатларидан фойдаланиш, машšларни мусиšа жўрлигида ўтказиш, 
машšларнинг ранг-баранглиги.  Гимнастиканинг бу хусусиятлари ундан 
хилма-хил вазифаларни ќал этиш учун барча ѐшдаги, саломатлиги, 
жисмоний тайѐргарлиги турлича бўлган кишилар билан ўтказиладиган 
машёулотларда фойдаланиш имконини беради. 

Ќаракатли ўйинлар.  Бу турли эмоционал ќаракатлардан иборат 
мураккаб фаолиятдир.  Бу фаолият белгиланган šоидалар асосида тўсатдан 
ўзгарадиган шароит ва вазиятларда бажарилади.  Гимнастикадан фарšли 
ўлароš, ўйинларни ўтказишда жисмоний юкланишларни таšсимлаш šийин 
бўлади. 

Ќаракатли ўйин шуёулланувчилар фаолиятини ташкил этиш ва 
бошšариш хусусиятлари билан фарšланади. 

Ўйин давомида тўсатдан ўзгарадиган вазиятларда ќаракат šилиш ва 
тезкорлик, чаššонлик (чалёитиш, «тузоš» дан šочиш каби жисмоний 
фазилатлар намоѐн бўлади.   

Ўйин пайтида болалар фаолияти образли сюжет ѐки ўйин 
вазифалари асосида ташкил этилади ва бу боланинг жисмоний машšларни 
иштиѐš билан ва узоš муддат бажариши учун ижобий ќислар уйёотади.  Бу 
ўз навбатида уларнинг организмга таъсирини кучайтиради, чидамлиликни 
ривожлантиришга ѐрдам беради. 

Ўйин šоидаларига риоя šилиш, ахлоšий фазилатлар (ўзаро ѐрдам, 

онгли интизом) ни тарбиялашга ѐрдам беради.  Ўйин фаолиятида мажмуа 

характерига эга турли ќаракатлар уйёунлиги (югуриш, сакраш) кўрилади. 
Ўйинлардан айниšса мактабгача тарбия ѐшидаги болалар билан олиб 

бориладиган ишда фойдаланиш яхши натижаларни беради. 
Спорт машšлари. 
Спорт жисмоний машšларнинг бирор турида юšори муваффаšиятга 

эришишга йўналтирилгани билан характерланади, кишининг маънавий ва 
жисмоний кучларига юксак талаблар šўяди.  Шунинг учун у фаšат муайян ѐш 
босšичининг ривожланиш даражасидагина šўлланиши мумкин.  Бу эса 
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жисмоний тайѐргарлик ва соёлигига мувофиš келадиган шароитни талаб 
šилади. 

Спорт жисмонан камол топишга хизмат šилади ва маънавий 
иродавий фазилатларни тарбиялашга ѐрдам беради.  Шунинг учун спорт 
билан шуёулланиш айниšса, киши организмининг ќамда инсон шахсининг 
шаклланиш даврида фойдалидир. 

Техника асосларини шакллантириш ва  жисмоний тарбиянинг хилма-
хил вазифаларини ќал этиш маšсадида мактабгача ѐшидаги болалар билан 
ишлашда турли гимнастика машšлари (сафланиш, умумривожлантирувчи 
машšлар, асосий ќаракатлар), спорт машšлари (чанёида юриш, конькида, 
чанада учиш, велосипед ќайдаш, сузиш…) спорт ўйинлари стол тенниси, 
бадминтон, городки..) дан фойдаланилади.  Бунинг натижасида жисмоний 
машšлар ва кейинги ѐш босšичида хилма-хил спорт турлари билан 
шуёулланиш учун асос яратилади. 

 
ОДДИЙ ТУРИЗМ 

Туризм ќаракат кўникмаларини мустаќкамлашга ва табиий 
шароитларда жисмоний фазилатларни ривожлантиришга имкон беради.  
Мактабгача тарбия ѐшидаги болалар билан турли ќаракат усулларидан 
фойдаланган ќолда (пиѐда юриш, чанёида, велосипедда юриш) 
майдончадан ташšарига, шаќар ташšарисига сайрлар уюштирилади.  Сайр 
чоёида йўл-йўлакай турли машšларни бажариш мумкин (тўнкалардан 
сакраш, арšондан сакраш, копток ўйнаш, ќаракатли ўйинлар). 

Жисмоний машšларнинг очиš ќавода бажарилиши уларнинг 
соёломлаштириш самарадорлигини оширади. 

 
ТАЯНЧ СЎЗЛАР 

Тасниф – бу жисмоний  машšларни муайян белгиларига кўра гуруќ ва кичик 
гуруќчиларига таšсимланишидир. 
Ќаракатли ўйин – бу турли эмоционал ќаракатлардан иборат мураккаб 
фаолиятдир. 
Спорт – жисмоний машšларнинг бирор турида юšори натижага эришишга 
šаратилганлигидир. 
Туризм – ќаракат кўникмаларини мустаќкамлашга ва табиий шароитларда 
жисмоний фазилатларни ривожланишига имкон беради. 
Суръат – ќаракат даври ѐки ќаракат миšдорининг ваšт бирлигида 
такрорланиш сонидир. 
Ритм – мушак кучланиши ва бўшашининг навбатма-навбат алмашинувидир. 
Бадантарбия – киши организмига ќар томонлама таъсир этадиган махсус 
танланган машšлар тизимидир. 

 
ТАЛАБАЛАР УЧУН САВОЛЛАР 

1. Жисмоний тарбия воситаларига характеристика беринг. 
2. Жисмоний машšларни бажариш техникаси нима ? 
3. Жисмоний машšларни турларини очиб беринг ? 
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4. Жисмоний машšларнинг пайдо бўлиши. 
 

АДАБИЁТЛАР 
1. Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси (маърузалар матни) 

Маќкамжонов К.М, Туленова Х.Б. Т.,2002 
2. Д.Ж.Шарипова, Л.М.Семенова… Кичкинтойларни гигиеник 

тарбиялаш.  Т.,1997 
3. А.В.Кенеман, Д.В.Хухлаева  

Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш 
назарияси ва методикаси.  Т.,1988 

 4.  Болалар боёчасида жисмоний тарбия.  Т.И.Осокина. Т.,1978 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 – мавзу:  ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ЖАРАЁНИДА ТАЪЛИМ ВА 
РИВОЖЛАНИШ АСОСЛАРИ 

МАŠСАД:  Талабаларни жисмоний тарбия тизимида таълим ва тарбия 
бериш šоидалари билан таништириш, уларга таълим методлари ва 
усуллари тўёрисида тушунча бериш, талабаларни болаларда ќаракат 
кўникмаларини шакллантириш ва жисмоний сифатларни тарбиялашга 
ўргатиш. 

РЕЖА: 
1. Жисмоний тарбия жараѐнида таълим ва тарбиянинг бирлиги. 
2. Жисмоний тарбия тизимида ќар томонлама таълим ва тарбия бериш 

тамойиллари. 
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3. Таълимни метод ва усулларининг таснифи. 
4. Таълим жараѐнида болаларда ќаракат кўникмаларининг шаклланиш 

šонуниятлари ва босšичлари. 
 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ЖАРАЁНИДА ТАЪЛИМ, ТАРБИЯ БИРЛИГИ ВА 
БОЛАНИНГ РИВОЖЛАНИШИ 

 Таълим шахсни ќар томонлама (аšлан, ахлоšан, жисмонан) 
шакллантиришга šаратилган яхлит педагогик жараѐннинг таркибий šисми 
ќисобланади.  Жисмоний тарбияда ќаракатларга ўргатиш тарбиячининг 
бевосита раќбарлиги остида ќамда унинг кузатуви остидаги болаларнинг 
мустаšил фаолиятида амалга оширилади.  Ќаракат фаолиятига ўргатишда 
боланинг англаш, иродавий ва ќиссий кучлари ривожланади ќамда унинг 
амалий ќаракат кўникмалари шаклланади.  Ќаракатларга ўргатиш бола ички 
дунѐси ќис туйёуси, тафаккури, аста-секин шаклланадиган дунѐšараши, 
ахлоšий фазилатларига болалар томонидан бажариладиган, саломатлик  ва 
умумжисмоний ривожланиш учун фойдали бўлган ќаракат фаолиятига 
маšсадга йўналган ќолда таъсир этади. 
 Таълим мазмунини жисмоний машšлар, жумладан, дастурга мувофиš 
танланган ќаракатли ўйинлар ташкил этади. 
 Таълим жараѐнида катталар болаларга маšсадга йўналтирилган 
фаолиятнинг ижтимоий тажрибасини беради.  Унинг мазмунига ривожланиш 
ва такомиллашишга хизмат šилувчи ќаракатларни эгаллаш тажрибаси ќам 
киради. 
 Мактабгача тарбия ѐшидаги болалар билан ишлашда уларнинг ѐш 
хусусиятларини ќисобга олиш жуда зурур, боланинг онгли ќаракат 
фаолиятида асšотадиган айрим билимлар, болани ќаракатларга ўргатувчи 
фаолияти усуллари, фаолият ва уларни амалга оширишнинг малака ва 
кўникмалари ќаšидаги билимлар бирлиги ташкил этади. 
 Ќаракат фаолиятини тарбиялаш жараѐнида катталар (ота-оналар, 
тарбиячилар) болалар ривожланишининг психо-физиологик хусусиятларини 
ќисобга олган ќолда улар олдига янги ќаракат вазифаларини šўяди. 
 Янги нарсани ўзлаштириш боладан муайян жисмоний ва психик 
кучни, šийинчиликларни енгиб ўтишни талаб этади.  Боланинг машšлар 
жараѐнида янги ќаракат вазифаларини тобора ќал эта бориши ва шу билан 
боёлиš равишда вужудга келадиган катта имкониятлар ќаракатлар 
характери ва сифатини ўзгартиради. 
 Šийинчиликларни енгиш ва янги вазифаларни ќал этиш болада 
ижобий ќиссий кайфият ќосил šилади.  Бу мураккаб жараѐн доимо тарбиячи 
назорати остида бўлиши керак.  Бир томондан боланинг янги ќаракат 
вазифасини тушуниб олишини таъминлаш лозим, иккинчи томондан болада 
мустаšиллик, šизиšиш ва ёайратни уйёотиш зарур. 
 Таълим боладан диššатни бир жойга тўплашни, тасаввур, фаол 
фикрлашни, хотирани ривожлантиришни талаб šилади: таълим жараѐни 
эмоционал, ќаракат намунаси тарбиячи томонидан кўрсатилса ва болалар 
томонидан бажарилса образли, шунингдек оёзаки мантиšий, машšлар 
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болаларнинг ўзлари томонидан амалда бажариш билан боёлиš бўлса мотор 
ќаракат; таълим жараѐни эркин бўлиши керак. 
 Болаларга таълим бериш, ахлоšий тарбия, боланинг маънавий 
туйёуси ва онгини шакллантириш, ўзаро ѐрдам, максадга интилиш, 
ќалоллик, адолатлилик каби ахлоšий-иродавий сифатларни ривожлантириш 
билан боёлиšдир. 
 Болалар аста-секин эгаллаб борадиган чиройли ќаракатлар, аниš 
сафланиш, уларнинг ѐшига хос ўйин образларининг ижодий ифодалилиги, 
ўйинларда шеърий матнлар, ўйин бошланмалари, санашмачоšлар 
буларнинг ќаммаси болаларда эстетик дидни тарбиялаш вазифасига хизмат 
šилади. 
 Таълим жараѐнини ташкил этиш болаларни улар кучи етадиган 
меќнат ќаракатларида машš šилдириш имконини беради. 
 Тарбиячи болалардан жисмоний тарбия ашѐларини ўзлари тартибли 
ва тоза саšлашларини (ихчам ўралган байроšчалар, дазмолланган лента, 

рўмолчалар) мунтазам талаб šилиб туради.  Болалар шарлар, тўпларни 
ваšти-ваšти билан ювиб, йирик ашѐларни артиб турадилар. 
 Шундай šилиб, ќаракатларга ўргатиш жараѐнида болаларда аšлий 
šобилият,  ахлоšий ва эстетик туйёулар ривожланади, ўз фаолиятига онгли 
муносабат ва шу билан боёлиš равишда маšсадга интилиш, уюшšоšлик 
шаклланади. 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТИЗИМИДА ЌАР ТОМОНЛАМА ТАЪЛИМ ВА 
ТАРБИЯ БЕРИШ ТАМОЙИЛЛАРИ 

 Шахсни ќар томонлама комил инсон šилиб ривожлантириш тамойили  
болаларда жисмоний šобилиятни, ќаракат малакалари ва кўникмаларини 
ривожлантиришга ѐрдам берадиган, бола шахсини тарбиялашни биргаликда 
ва ќар томонлама тарбиялашни амалга оширишга мужассам ќолда 
ѐндашишни кўзда тутади.  Жисмоний тарбия тизимидаги бундай ѐндашув 
кишиларнинг ўзига хос хусусиятлари, ѐш ривожланиш босšичлари 
хусусиятлари, ќаѐтнинг у ѐки бу даврида асосий фаолият сифатида 
танланадиган жисмоний тарбия фаолияти турлари хусусиятларига ќам 
боёлиš бўлади. 

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТНИНГ ЌАЁТ БИЛАН БОЂЛИŠЛИГИ 
ТАМОЙИЛИ 

 Мактабгача тарбия ѐшидаги муассаса болаларини тегишли дастур 
асосида жисмоний ва спорт машšларига, ўйинларга ўргатиб, улардаги бу 
šизиšиш šўллаб-šувватлаб турилади.  Таълимнинг маšсади болаларда 
мактабга ўтиш ва келажакда жисмоний тарбиядан меъѐрий кўрсаткичлар 
мажмуаси талабларини муваффаšиятли ўзлаштириш учун жисмоний 
тайѐргарлик ќосил šилишдан иборатдир, шу асосда болаларда 
Ўзбекистоннинг машхур спортчилари, уларнинг ватанпарварлиги, 
ишчанлиги, жасурлиги, бардошлилиги, маќорати, дўст-биродарлиги ва ўзаро 
ѐрдам каби хислатларига ќурмат ќисси тарбияланади.  
 Соёломлаштиришга йўналган тамойилининг моќияти болалар 
соёлигини мустаќкамлаш вазифаларини бажаришда намоѐн бўлади.  
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Шунинг учун жисмоний машšларни танлашда бола организмини ќар 
томонлама соёломлаштиришга интилиш,унинг жисмоний сифатларини 
ќиссий-ижобий ќолат, ќаѐтдаги хушчаšчаš кайфият билан яхлитликда 
ривожлантириш ќам кўзда тутилади.  Жисмоний тарбия машёулотларини 
режалаштиришда саломатликни мустаќкамлаш šонуниятлари ќисобга 
олинган жисмоний юклама албатта идора šилинади.  Бу иш тарбиячи, врач 
ва мудиранинг мунтазам врач-педагоглик назорати остида амалга 
оширилади. 
 Болаларга жисмоний таълим ва тарбия бериш жараѐнида šуйидаги 
дидактик-таълимий тамойиллар šўлланилади: тизимлилик ва изчиллик, 
онглилик, мустаšиллик ва ижодий фаоллик, таълимнинг кўргазмали оёзаки 
ва амалий усулларини бирга šўшиб олиб бориш; тушунарлилик ва 
индивидуаллаштириш тамойили; таълимнинг фронтал, грух ва якка тарздаги 
шаклларини бирлиги, талабаларни тобора ошириб бориш тамойили. 

Тизимлилик ва изчиллик тамойили. 
 Жимоний тарбия маšсадларида фойдаланиладиган тадбирларнинг 
(кун тартиби, чиниšиш, ќаракат кўникмаларининг шаклланиши) Тизимлилик 
бутун мактабгача тарбия даври давомидаги жисмоний тарбия жараѐнининг 
узлуксизлиги, мунтазамлиги, режалаштирилганлигидан, юклама ва дам 
олишнинг мажбурий алмашиниб туриши асосидаги жисмоний тарбия 
машёулотларининг аниš изчиллигидан, машёулотларнинг изчиллиги, кетма-
кетлиги, мазмунан ўзаро алоšадорлигидан иборатдир. 
 Ќар куни муайян бир ваšтда ўз характерига кўра турли жисмоний 
машšларни (эрталабки гимнастика, жисмоний тарбия машгулотлари, сайр 
пайтидаги ќаракат фаолияти…) тизими тарзда мунтазам бажариш, 
чиниšтириш тадбирлари болаларни белгиланган соёломлаштириш-
тарбиялаш тартибига ўргатади. 
 Жисмоний тарбия ќосил šилинаѐтган ќаракат кўникмаларининг 
такрорланишини талаб этади.  Фаšат кўп марта такрорлангандагина 
ќаракатлар шаклланади. 
 Онглилик, фаоллик ва мустаšиллик тамойиллари боланинг ўз 
фаолиятига онгли ва фаол муносабатда бўлишга таянишни кўзда тутади, у 
ѐки бу маšсадни амалга ошириш учун нимани šандай бажариш кераклигини 
аниš тасаввур килиш лозим. 
 Онглилик тамойилини илк бор П.Ф.Лесгафт ишлаб чиššан эди. 
 Боланинг мустаšил фаол фаолияти берилган вазифага бўлган 
šизиšишга, уни онгли идрок этишга, вазифа маšсадини амалга ошириш 
йўлларини  тушунишга боёлиš бўлади. 
Таълимнинг кўргазмали, оёзаки ва  амалий усулларини биргаликда 
šўшиб олиб бориш тамойили. 

Билиш фаолияти – ќиссий билиш жараѐнларини амалиѐт билан 
бирлигидир.  Ќаракатларга ўргатиш жараѐнида билишнинг бу ажралмас 
šисмлари ўзаро алоšадорликда бўлади.  Бироš šўйилган вазифага šараб 
уларнинг изчиллиги ќар-хил бўлади: болаларни ќаракатга ўргатиш кўрсатиб 
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тушунтириш; тарбиячининг машšни оёзаки тушунтириши ва унинг болалар 
томонидан ќаракатда бажарилиши билан бошланиши мумкин. 

Янги ќаракатларни ўрганишда кўргазмалилик тамойили ќаракатларни 
тарбиячи томонидан жуда аниš šилиб кўрсатиш орšали амалга оширилади. 

Кўргазмалилик онглилик билан чамбарчас боёлиšдир: оёзаки 
берилган топшириš киши томонидан тушуниб олинади, ќаракатни šайтадан 
бажариш билан амалда синалади.  Бунда сезгилар, айниšса ќаракат 
сезгилари муќим роль ўйнайди.  Бундан ташšари кўргазмалилик билан 
образли сўзнинг ўзаро алоšадорлиги катта аќамиятга эга бўлади. 

Тушунарлилик ва болаларга якка ѐндашиш тамойили боланинг ѐш 
хусусиятлар имкониятларини ќисобга олишни, ќамда шу билан боёлиš 
равишда унинг кучига ярашга топшириšлар белгилашни кўзда тутади. 

Тушунарлиликни асосий шартларидан бири изчиллик ва жисмоний 
машšларни тобара мураккаблаштириб бориш ќисобланади.  Бола 
имкониятлари муайян бирликдаги омиллар билан белгиланади: жисмоний 
тайѐрланганлик меъѐрлари бўйича синаш, врач текшируви, бевосита 
педагогик кузатиш. 

Якка ѐндашув боланинг ўзига хос функционал имкониятларини 
ќисобга оладиган алоќида таъсирларни кўзда тутади (ќаракатларни 
ўзлаштириш турлича кечади, организм жисмоний юкламани турлича šабул 
šилади, мослашиш динамикаси ќам турлича). 

Якка ѐндашувнинг маšсади туёма фазилатларни ривожлантириш, 
янги ижобий сифатларни, šобилиятларни тарбиялаш, зарурат бўлганда нерв 
тизимининг типологик хусусиятларини маšсадга мувофиš тарзда 
ўзгартиришдан иборатдир. 
Таълимнинг фронтал, груќ ва якка тартибдаги усулларини бирлиги 
тамойили. 
 Ьу тамойил таълимнинг турли усуллари кўлланилгандаги 
уюшšоšликни кўзда тутади: фронтал усул šўйилган вазифани бир ваšтда, 
онгли ва аќил равишда бажаришни талаб этади; груќ усули масъул, 
мустаšил ва ўзаро ѐрдамни раёбатлантиришни  талаб этади;  якка ѐндашув 
усули тарбиячининг баъзи болаларга зарур ѐрдам бериши ва анча 
тайѐргарлиги бор бошšа болаларга нисбатан талабчанликни оширишда 
ифодаланадиган раќбарлигини талаб этади.  Бу усуллардан биргаликда 
фойдаланиш, тарбиявий вазифаларини самарали бажаришга хизмат 
šилади. 
Талабаларни аста-секин ошириб бориш тамойили. 

Бу тамойилнинг шарти бола олдига бирмунча šийин вазифалар 
šўйиш ва бажартириш ќамда юклама кўламини ва интенсивлигини аста-
секин ошириб боришдан иборатдир. 
 Машšларни янгилаш жараѐнида ќаракат малака ва кўникмаларининг 
ќажми кенгаяди ва бойиди. 
 Ќаракат фаолияти шаклларини мураккаблаштириш билан бирга 
боланинг кучига яраша бериладиган жисмоний юклама аста-секин ошиб 
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боради.  Бу жисмоний фазилатларнинг ривожланиш šонуниятлари нисбатан 
боланинг кучи, чидамлилиги, тезкорлиги билан белгиланади. 
 Кўриб ўтилган барча тамойиллар  ўз мазмунига кўра ўзаро бир-бири 
билан чамбарчас боёлиšдир.  Уларнинг барчаси ўзида ягона ва фаšат 
шартли равишда алоќида ќолда šараладиган бир жараѐннинг муайян 
жиќатларини ва šонуниятларини акс эттиради. 

ТАЪЛИМ МЕТОД ВА УСУЛЛАРИНИНГ ТАВСИФИ 
 Таълим методлари ўšув предмети, аниš дидактик вазифалар, 
воситалар ва таълим шартларининг ўзига хос хусусиятларига боёлиš 
усуллар тизимининг турли бирикмаларидан иборатдир. 
 Мактабгача тарбия ѐшидаги боланинг нерв тизими ва бутун 
организми ниќоятда пластик ва ташšи таъсирга берилувчан бўлади.  Шунинг 
учун мактабгача тарбия ѐшидаги болалар билан машёулот олиб борганда 
психик ва жисмоний кучни сарфланадиган тўёри ваšт нисбати ва ундан 
сўнгги дам олиш тарбиячининг муќим вазифаларидан бири бўлиши лозим.  
Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларга таълим беришда уларнинг ѐш 
хусусиятлари ва имкониятларини ќисобга олган ќолда šуйидаги 
методлардан фойдаланилади. 

1. Кўргазмали метод. 
2. Оёзаки метод. 
3. Амалий метод. 
4. Ўйин методи. 
5. Мусобаšа методи. 

Кўргазмали метод – бу ќиссий идрок ва ќаракат сезгиларининг 
ѐрšинлигини таъминлайди.  Улар болаларда сенсор šобилиятлари 
ривожланишини фаоллаштирувчи ќаракат ќаšида жуда тўлиš ва аниš 
тасаввурнинг ќосил бўлиши учун зарурдир. 

Оёзаки метод – бу метод болалар онгига йўналтирилган, улар 
олдига šўйилган вазифаларни тушуниб олишга ва машšлар мазмуни ва 
тузилишини ўзлаштириб олишда катта роль ўйнайдиган ќаракатли 
машšларни онгли равишда бажарилиши, бу машšларни турли вазиятларда 
мустаšил šўллашга ѐрдам беради. 

Амалий метод – болаларнинг амалий ќаракат фаолияти билан 
боёлиš бўлиб, ќаракатларни ўз мускул мотор сезгиларида тўёри идрок 
этилишини амалда текширишни таъминлайди. 

Амалий методлар машšларни ўйин шаклида, мусобаšа 
элементларидан фойдаланиш билан характерланади.  Амалий методнинг 
хилма-хил турларидан бири ўйин методидир. 

Ўйин методи – болалар билан ишлашда самарали бўлиб, кўргазмали 
образ ва кўргазмали амалий тафаккур элементларини ќисобга олади.  У 
турли ќаракат кўникмаларини, ќаракатларнинг мустаšиллигини, ўзгарувчан 
шароитга нисбатан тезкор жавоб реакциясини бир ваšтда такомиллашувига, 
ижодий фаоллик кўрсатишга имкон беради. 

Мусобаšа методи – мактабгача тарбия ѐшидаги болаларга таълим 
беришда у фаšат педагогик раќбарлик шароитида šўлланилиши мумкин.  Бу 
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методдан катта груќларда фойдаланиш мумкин.  Мусобаšалар болалар 
кучига мос бўлиши, ахлоšий-иродавий фазилатларни тарбиялаш, шунингдек 
ўз ютуšларини ва бошšа болаларнинг муваффаšиятларини талабаларга 
онгли муносабатда бўлиш асосида тўёри баќолаш мусобаšанинг мажбурий 
шартидир.  Ташаббускорлик, šаътийлик, саботлилик, дадиллик, жасурлик, 
олийжаноблик, ўртоšлик каби иродавий  ќамда ахлоšий ќислатларни 
тарбиялашда мусобаšа методининг аќамияти ёоят каттадир.  Лекин, шуни 
унутмаслик керакки, биринчилик учун раšобат šилиш, курашиш салбий 
хусусиятларни (худбинлик, ќасад šилиш, даёаллик…) таркиб топишга имкон 
бериши мумкин.  Шу сабабли мусобаšа методига моќирона педагогик 
раќбарлик šилинган таšдирдагина у маънавий тарбия соќасидаги ўз ролини 
оšлай олади.  Педагогик жараѐнда таълим методларидан мужассам ќолда 
фойдаланилади. 

Кўргазмали ѐки оёзаки методлардан сўнг дарќол болалар амалий 
ќаракатларга, ќаракатларни мустаšил бажаришга ўтишлари лозим.  Ќар бир 
метод вазифаларни ќал этишга ѐрдам берадиган бир šанча усуллар 
мажмуасидан иборатдир. 

Усул – методнинг бир šисми, уни тўлдирувчи ва аниšлаштирувчи 
šисмидир. 

Кўргазмали методга оид усуллар 
Болаларни ќаракатларга ўргатишда кўргазмалиликнинг турли 

усулларидан фойдаланилади.  Яššол кўриш усуллари ќаракат ѐки айрим 
харакат элементларининг тарбиячи томонидан тўёри ва аниš намойиш 
этилишидан;  теварак-атрофдаги ќаѐт кўринишларига таšлид šилишдан;  
масофани тўёри босиб ўтишда мўлжал олишдан фойдаланиш; кўргазмали 
šўлланмалар, телеэшиттиришлар, фотографиялар, суратлар… 
фойдаланишдан иборатдир. 

Тактил – мушак кўргазмалилиги болаларнинг ќаракат фаолиятига 
жисмоний тарбия šўлланмаларини киритиш билан таъминланади.  Масалан: 
тиззани баланд кўтариб югуриш кўникмасини ќосил šилиш маšсадида кетма-
кет šўйилган ѐй шаклидаги дарвозачалар šўлланилади. 

Югуриш пайтида оѐšни бу тўсиšлар оша кўтариб ўтиш боланинг 
тиззани баланд кўтариш кўникмасини эгаллашига ѐрдам беради. 

Яššол эшитиш усуллари ќаракатларни овоз орšали бошšаришга 
асосланади.  Чолёу мусиšаси ва ашула энг яхши эшитиш кўргазмаси 
ќисобланади.  Улар болаларда эстетик ќис ва эмоцияонал кўтаринкилик  
уйёотади, ќаракат характерини белгилайди, унинг суръати ва ритмини  
бошšаради. Шунингдек тарбиячилар ќаракат суръати ва ритмини 
башšаришда чилдирма (бубен) дан фойдаланадилар. 

Кўргазмалилик усуллари боланинг ќаракатларни тўёри идрок šилиши 
ва  тасаввур этиши, ќиссий онгининг кенгайишига ќаракатларни бажаришда 
ўз-ўзини назорат šилишнинг вужудга келишига суръати ва ритмини эшитиш 
орšали бошšаришга, сенсор šобилиятининг ривожланишига хизмат šилади. 

 
ОЂЗАКИ МЕТОДГА ОИД УСУЛЛАР 
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Ќаракатларга ўргатишдаги оёзаки усуллар šуйидагиларда 
ифодаланади:  

- Баѐн этиш ва тушунтириш – бунда болаларга улардаги мавжуд 
ќаѐтий тажриба тасаввурга таянган ќолда янги ќаракатларни аниš, 
šисšа бир  ваšтда тушунтирилади. 

- Шарќлаш усули – ќаракатларни аниš кўрсатиш ѐки унинг айрим 
элементларини аниšлаш асосидаги шарќлаш. 

- Кўрсатма бериш усули – тарбиячи томонидан кўрсатилган 
ќаракатларни šайта бажаришда ѐки машšларни болалар  мустаšил 
бажаришларида зарур бўладиган кўрсатмалар. 

- Суќбат усули – янги жисмоний машšлар ва ќаракатли ўйинларни 
жорий šилиш ва ќаракатларни ўргатишда уларни тушунтириш, 
ќаракатли ўйин сюжетини аниšлаштириш талаб этилганда олдиндан 
ўтказиладиган суќбатлар. 

- Савол бериш усули – тарбиячи жисмоний машšларнинг 
бажарилишидан олдин ќаракатларни бажариш изчиллигини англаш 
даражасини аниšлаш ѐки мазмунли ќаракатли ўйинлар ќаšидаги 
тасаввурнинг бор йўšлигини текшириш, šоидаларни, ўйин 
ќаракатларини аниšлаштириш маšсадида болаларга саволлар 
беради. 

- Фармойиш ва сингаллар бериш усули. Масалан, «Тўхтанг! Бир, 
икки, уч югуринглар», «Сакраб оѐšларни елка кенглигида очиб 
туринг!»  Бу буйруšлар болаларнинг жавоб ќаракат реакциясини 
тезлиги ва аниšлигини вужудга келтирадиган турли интонация ва 
динамикани талаб šилади.  Булар šаторига баланд овозда дона-дона 
šилиб санаш ва ўйин бошланмаларини ифодали талаффуз этишни 
ќам киритиш мумкин. 

- Ифодали мазмунли ќикоя усули.  У ќаракатлардаги ифодалиликни 
ривожлантириш ва ўйин образига яхшироš кириш маšсадида 
šўлланилади.  Мазмунли ќикоя эртакни šисšа ќикоя šилишга ўхшайди 
(1,5 – 2 минут)  ваšт давом этади.  Бунда тарбиячи ўйин мазмуни ва 
šоидаларини šисšа образли ќикояда очиб беради.  Масалан: «Бор 
эканда йўš экан, чиройли šайрилма шохли ва беозор кулранг оš она 
эчки бор экан.  Унинг болачалари бор экан…» 
Болаларни ўргатишда кўргазмали ва оёзаки  усулларнинг маšсадга 

мувофик šўшиб олиб борилиши, уларнинг ўзаро боёлиšлиги, ќаракатларни 
идрок этиш ва šайта бажаришнинг аниšлигига ва образлилигини ва болалар 
бажарадиган ќаракатли топшириšлар, улар мазмуни ва ќар бир ќаракат 
фаолиятининг барча элементлари изчиллигини онгли тушунилишини 
таъминлайди. 

 
АМАЛИЙ МЕТОДГА ОИД УСУЛЛАР 

 Болаларни ќаракатга ўргатишда тарбиячи кўргазмали  ва оёзаки 
усуллар билан ўзаро боёлиš турли амалий усуллар мажмуасидан 
фойдаланади.  У машšларни, ќаракатли ўйинлардаги айрим ролларни, 
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бошšарувчи ролини бажариб кўрсатади, болаларни топшириšларга жалб 
šилиб ва намуна кўрсатиб уларни мусобаšаларда šатнашишга 
раёбатлантиради. Масалан, ким ќаракатли топшириšни тезроš, яхшироš, 
тўёрироš бажаради, у болаларга ўзини šандай тутиш ва šандай ќатти-
ќаракат šилишни кўрсатади. 
 Тарбиячи болаларнинг амалий фаолиятини ташкил этаѐтиб бутун 
таълим жараѐнини машёулотнинг вазифалари, мазмунига мувофиš режалаб 
олади. 
 Болаларга жисмоний ќаракатларни ўргатишда ќамма метод ва 
усуллардан ўзаро мужассам ќолда фойдаланиш лозим 
 Жисмоний тарбия жараѐнида болалар ќаракат малакаси ва 
кўникмасини эгаллаб борадилар. 
 Ќаракат малакаси ќаракат техникасини эгаллаш даражаси билан 
белгиланади.  Ќаракат малакаларининг икки тури фарšланади: улардан бири 
яхлит ќаракат фаолиятини амалга оширилади, иккинчиси айрим, 
мураккаблигига кўра турлича ќаракатларда ифодаланади.  Биринчи турдаги 
малакалар ўйинлар, курашлар билан боёлиš.  Иккинчи турдаги ќаракат 
малакалари ривожланиш ќаракат техникасини дастлабки эгаллашдан янада 
юксакликка, уни такомиллаштиришгача боради. 
 Ќаракат кўникмаси – бу ќаракат техникасини эгаллаш даражаси 
бўлиб, унда харакатларни бошšариш автоматик тарзда кечади ва 
ќаракатлар ўзининг барšарорлиги билан ажралиб туради. 
 Ќаракат кўникмасини шакллантириш биринчи ва иккинчи сигнал 
тизимларининг ўзаро ќаракатидаги динамик стереотипнинг юзага келиш 
жараѐнидан иборатдир. 
 Ќаракат кўникмаларининг, бола учун амалий аќамияти жуда катта.  
Ќосил šилинган кўникмалар жисмоний ва психик кучларни тежамкорлик 
билан сарф этиш,  яхлит ќаракат фаолиятига кирувчи ќаракатларни тез ва 
аниš бажариш имконини беради. 

 
 
 
 

ТАЪЛИМ ЖАРАЁНИДА БОЛАЛАРДА ЌАРАКАТ КЎНИКМАЛАРИНИНГ 
ШАКЛЛАНИШ ŠОНУНИЯТЛАРИ 

 Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларда тўёри ќаракат 
кўникмаларининг шаклланиши жараѐнлари уларни келажакда камол 
топтириш учун замин ќисобланади. 
 Бу šонуний жараѐнда III босšич фарš šилинади: 

I босšич – дастлабки кўникма ќосил бўлиши.  У ваšт жиќатидан šисšа 
бўлади.  Бунда болалар янги ќаракатлар билан танишадилар. 

II босšич – ваšт жиќатидан узоš давом этади.  У шартли рефлекснинг 
ихтисослашиш жараѐни билан ажралиб туради.  Бу босšич  давомида 
такрорий машšлар йўсинидаги кўникманинг ривожланиши, ўрганилаѐтган 
ќаракатнинг тўёри бажарилиши борган сари яхшиланади. 
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 Ќаракат кўникмаларининг бу босšичда ќосил бўлиши тўлšинсимон 
кечади.  Бу босšичда иккинчи сигнал тизими ролининг ошиши билан 
характерланади, бунинг натижасида бола вазифалар ва ўз ќаракатларни 
онгли тушунадиган бўлади. 
 III босšич – кўникманинг, динамик стрестипнинг мустаќкамланишидир.  
Бу босšичга келиб бола кўникмаларни эгаллаган бўлади. 
 Бола ќаракатни унинг асосий вазифасини тушунган ќолда мустаšил 
ва ишоч билан бажаради, орттирган кўникмасини реал вазиятлар (ўйин ва 
ќаѐтий вазиятлар) да ижодий šўллай олади.  Бундан ташšари кўникма 
ривожланишининг мазкур босšичида ќаракат техникасининг турли 
вариантларига мувофиš šўшимча ќаракат реакциялари ќам ќосил бўлади. 

 
БОЛАЛАРНИ ЖИСМОНИЙ МАШŠЛАРГА ЎРГАТИШ БОСŠАЧЛАРИ 

 Ќаракат малакалари ва кўникмаларининг шаклланиш šонуниятларини 
ќисобга олиш болаларга ќар бир босšичда алоќида таълим беришнинг 
амалий вазифаларини белгилайди: 
 I боскич:  ќаракатларни бошланёич тарзда ўрганиш билан. 
 II босšич:  чуšурроš ўрганиш. 
 III босšич: ќаракатларни мустаќкамлаш ва такомиллаштириш         

билан характерланади. 
 
Бошланёич тарзда ўрганиш методикаси.   
Бунда ќаракат намунасини тўёри, жуда аниš кўрсатишади.  У 

тарбиячи томонидан муайян суръатда, бошдан охиригача бажарилади, 
уларни бу ќаракатга šизиšтиради ва бажаришга интилиш уйёотади.  
Шунингдек ќаракат фаолиятини ўта секин суръатда šисмларга бўлиб, 
ќаракатни ташкил этган барча элементларни тушунтириб намойиш šилади. 
 Чуšурроš ўрганиш методикаси. 

Тарбиячи таълим жараѐнида болалар эътиборини ќаракатларнинг 
тўёри бажарилишига šаратади,  Таълимнинг бу босšичида ќаракатлар 
болаларга доимо таниш бўлади, шунинг учун тарбиячи усулларни 
танлаѐтганда ќар бир ќаракатнинг  мураккаблик даражасини ќисобга олади. 

Ќаракатларни мустаќкамлаш ва такомиллаштириш методикаси. 
Бу бочšичдаги вазифа ќаракат фаолияти техникаси бўйича 

орттирилган кўникмани мустаќкамлаш ва такомиллаштириш, ќаракатни 
бутунича мустаšил бажаришга ќамда уни ўйинда ва ќаѐтда šўллашга 
раёбатланишдан иборатдир. 

 
ТАЯНЧ СЎЗЛАР 

Иидивидуаллаштириш – боланинг ўзига хос функционал 
имкониятларни ќисобга оладиган алоќида таъсирларни кўзда тутади. 
Таълим методлари – ўšув предмети, аниš таълимий вазифалар, 
реал воситалар ва таълим шартларининг ўзига хос хусусиятларига 
боёлиš усуллар тизимидан иборатдир. 
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Усул – методнинг бир šисми, уни тўлдирувчи ва аниšлаштирувчи 
šисмдир. 
Ќаракат малакаси – ќаракат техникасини эгаллаш даражаси билан 
белгиланади. 
Ќаракат кўникмаси – бу ќаракат техникасини эгаллаш даражаси 
бўлиб, унда ќаракатларни бошšариш автоматик тарзда кечади ва 
ќаракатлар ўзини жуда ишончлилиги билан ажралиб туради. 

 
ТАЛАБАЛАР УЧУН САВОЛЛАР 

1. Ќаракатларга ўргатишда дидактик тамойилларни šўлланилиши. 
2. Таълим методларига таъриф беринг? 
3. Болаларни жисмоний машšларга ўргатиш босšичларини очиб беринг? 
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назарияси методикаси.  Т.,1988 й 

3. Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси. (Маъруза матни) 
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5 – мавзу:  МАКТАБГАЧА ТАРБИЯ ЁШИДАГИ БОЛАЛАРНИ ЖИСМОНИЙ 
МАШŠЛАРГА ЎРГАТИШ  

МЕТОДИКАСИ 
МАŠСАД:  Талабаларни гимнастика, унинг турлари, асосий гимнастика 
ќаšида билимлар билан šуроллантириш.  Уларда гимнастикани ўтказиш 
методикаси ќаšида билим бериш. 

РЕЖА: 
1. Гимнастика махсус танланган машšлар тизими сифатида. 
2. Гимнастика турлари ва уларнинг тавсифи. 
3. Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш 

тизимида асосий гимнастика. 
ГИМНАСТИКА МАХСУС ТАНЛАНГАН МАШŠЛАР ТИЗИМИДИР 

 Гимнастика киши организмига ќар томонлама таъсир этадиган, унинг 
асосий физиологик жараѐнларини кучайтирадиган, гармоник ривожланишига 
ѐрдам берадиган махсус танланган машšлар тизимидир.  Гимнастика 
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машšлари туфайли ќаѐтий зарур ќаракат кўникмалари, ќаракатларнинг 
гўзаллиги ва аниšлиги шаклланади, асосий жисмоний сифатлар – чаššонлик, 
тезкорлик, куч, чидамлилик, эгилувчанлик ривожланади.  Гимнастика илк 
болалик чоёидан šўлланилади ва киши ќаѐтининг барча ѐш даврида давом 
эттирилади. 
 Гимнастиканинг вазифаси киши соёлиёини мустаќкамлаш жисмоний 
камолотини такомиллаштириш ва унинг ранг-баранг фаолияти учун ќар 
томонлама жисмоний тайѐргарлик кўришни таъминлашдир.  Бундан 
ташšари гимнастика тўёри šад-šоматни шакллантириш, гавдадаги турли 
нуšсонларни тўёрилаш ва олдини олиш, жароќатлардан сўнг ќаракат 
аппаратининг иш šобилиятини тиклаш, ўз харакатларини бошšара олиш 
малакасини тарбиялашни ќам назарда тутади. 
 Оддий ва мураккаб машšларнинг ёоят хилма-хиллиги, табиий ва 
сунъий ќаракатларнинг šўшилиб кетиши буюмларсиз, буюмлар билан 
бажариладиган, асбобларда (снарядларда) бажарилидиган машšларнинг 
муштараклиги; шуёулланаѐтган организмга умумий, ќар томонлама таъсир 
ўтказиш билан у  ѐки бу мушак груќларининг айрим жойларига кўпроš таъсир 
кўрсата олиш  имконияти; физиологик юкламани шуёулланувчилар 
организмига нисбатан аниš  
мувофиšлаштириш имкониятининг мавжудлиги гимнастиканинг бошšа 
жисмоний машšлардан фарš šиладиган хусусиятларидир. 
 Гимнастикада ќар томонлама жисмоний тарбиялаш вазифаларини 
ќал этишга ѐрдам берадиган хилма-хил жисмоний машšлардан фойдаланиш 
мумкин.  Унда педагогик вазифалар ва организмнинг психологик 
хусусиятларига мос келувчи исталган ќаракат ва ќаракат фаолияти 
šўлланилиши мумкин.  Гимнастикага хос методик усуллар жисмоний 
машšлар ѐрдамида айрим органлар ва айрим мушак груќларига, шунингдек 
турли жисмоний сифатларнинг ривожланишига катта таъсир кўрсатиш 
имконини беради.  
 Гимнастикада жисмоний юкламани нисбатан аниš дозалаш мумкин: 
хилма-хил машšлар шуёулланувчиларнинг тайѐргарлиги ва бу машšларнинг 
организмга таъсирини šатъий ќисобга олган ќолда белгиланади ва 
фойдаланилади. 
 Машёулотларнинг эмоционаллигини ошириш, эстетик ќисни 
тарбиялаш, ќаракатларни ритмлилигини, аниšлиги ва ифодалилигига 
эришиш маšсадида гимнастика ваšтида мусиšадан фойдаланиш маšсадга 
мувофиšдир.  Таълим жараѐнида ўз ќаракат имкониятларини баќолаш, 
ќаракат фаолиятининг умумий šонуниятларини тушуна олиш малакаси 
тарбияланади. 
 Гимнастика тарбиявий вазифаларни амалга оширишнинг махсус 
воситаларига эга: у ќаракатларни олдиндан шартлашилганча аниš 
бажарилишини талаб килади; машёулотларнинг кун тартибига, 
ќаракатларнинг онглилиги ва мустаšиллигини, ижодий ташаббусни кўзда 
тутадиган таълим жараѐнини ташкил этишнинг ўзига хос услубига эга.  
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Буларнинг ќаммаси интизомни, диššатни тарбиялашга хизмат šилади, ирода 
ва характерни мустаќкамлашга ѐрдам беради. 
 Гимнастика умумий жисмоний тайѐргарлик вазифаларини ќал этишга, 
жисмоний машšларни шуёулланувчиларнинг ѐши ва тайѐргарлигига 
мувофиš šўллашга ќамда жисмоний тарбиянинг соёломлаштириш ва 
таълим-тарбиявий вазифаларни мувафаššиятли амалга оширишга имкон 
беради. 

ГИМНАСТИКА ТУРЛАРИ ВА УЛАРНИНГ ТАВСИФИ 
 Гимнастиканинг šуйидаги турлари мавжуддир: 

1. Умумривожлантиручи гимнастика. 
а) асосий гимнастика; 
б) гигиеник гимнастика. 

2. Спорт йўналишидаги гимнастика. 
а) спорт гимнастикаси; 
б) атлетика; 
в) бадиий гимнастика. 

3. Амалий гимнастика 
А) профессионал-амалий гимнастика; 
Б) ишлаб чиšаришдаги гимнастика; 
в) даволаш гимнастикаси киради. 

 Умумривожлантирувчи гимнастика 
 Умумривожлантирувчи гимнастиканинг вазифаси саломатлик, 
умумжисмоний тайѐргарликни мустаќкамлашдан иборатдир.  У ќаракат 
кўникмаларини такомиллаштириш ва мустаќкамлашга, тўёри šад-šоматни 
тарбиялашга, юрак-томир ва нафас олиш фаолиятини яхшилаш ќамда 
организмни чиниšтиришни таъминлашга šаратилган. 
а) Асосий гимнастика таркибига сафланиш, умумривожлан-тирувчи ва 
асосий ќаракатлар киради.  Машšларни бажаришда жисмоний жиќозлардан 
фойдаланилади.  Асосий гимнастика киши организмидаги функционал 
жараѐннинг кучайишига, унинг жисмоний ривожланишига, хилма-хил ќаракат 
кўникмаларининг такомиллашувига, жисмоний сифатларнинг 
тарбияланишига, ўзлаштирилган ќаракат фаолиятидан турли ќаѐтий 
вазиятларда мустаšил ва ижодий фойдалана олишга, ўз имкониятларини 
тўёри баќолай билишга, ќаракат фаолиятининг асосий šонуниятларини 
англашга, эгалланган билим ва кўникмаларнинг ќаѐт ва фаолият учун 
аќамиятини тушунишга ѐрдам беради. 
Б) Гигиеник гимнастика – киши саломатлигини мустаќкамлаш ва саšлашга, 
тўёри šад-šоматни тарбиялашга, организмнинг асосий тизимлар 
функциясини (нафас олиш, šон айланиш, алмашиниш жараѐнларининг 
фаоллашиши) такомиллаштиришга šаратилгандир.  Умумривожлантирувчи 
ва амалий машšлар сув муолажалари, массаж ќамда организмни 
чиниšтириш билан šўшилган ќолда гигиеник гимнастика воситалари 
сифатида фойдаланилади.  Гигиеник гимнастика барча ѐшдаги болаларга 
тавсия этилади. 

Спорт йўналишидаги гимнастика. 
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 Спорт гимнастикасининг вазифаси умумий жисмоний тайѐргарликни 
ошириш ва  саšлашдан  иборатдир. 
 Бадиий гимнастика – ќаракатларни такомиллаштиришни кўзда тутади 
ва у спорт характерига эгадир.  Бадиий гимнастиканинг асосий машšлари 
юксак  пластиклик, харакатлар координацияси ва ифодалилигини эгаллашга 
ѐрдам  берувчи мусиšа билан органик боёлиšдир. 

Амалий гимнастика. 
Профессионал-амалий гимнастика муайян мутахассисликни 

(баландликда ишловчи монтажчи, кончи, транспорт ќайдовчи…) эгаллашга 
ѐрдам берувчи ќаракат кўникмалари ва сифатларини ривожлантиради ва 
такомиллаштиради. 

Ишлаб чиšаришдаги гимнастика. 
Ишлаб чиšаришдаги гимнастика – кишиларнинг иш šобилиятини 

ошириш ва саšлаш маšсадида ташкил этилади.  У иш куни тартибига 
киради: кириш гимнастикаси иш олдидан, жисмоний пауза иш куни 
жараѐнида, танаффусларда ўтказилади. 
 Даволаш гимнастикаси – даволаш физкультурасига мансуб бўлиб, 
соёлиš ва иш šобилиятини тиклашга šаратилгандир.  У барча касалликларда 
šўлланилади ва ноихтисосли функционал терапия воситаси ќисобланади.  
Масалан, ќаракат аппарати функцияларини жароќат ва касалликлардан сўнг 
тиклаш, гавда тузилишидаги нуšсонлар (турли деформациялар) ни 
тузатишда šўл келади. Даволаш гимнастикаси бемор кишиларнинг нерв 
тизими ќолати ва аќволини яхшилашга, улар кайфиятини кўтариш ќамда 
салбий эмоциялардан халос этишга šаратилгандир. 
 Шундай šилиб, гимнастика  жисмоний тарбия воситалари бири 
сифатида турли ўšув-тарбиявий даволаш муассасаларида ва жамоаларда 
(корхоналар, муассасалар, фабрикалар, заводларда) ќамда индивидуал 
машёулотларда болалар, ўсмирлар ва катталарни жисмоний тарбиялашнинг 
барча давлат дастурларининг ажралмас šисмини ташкил этади. 
 

МАКТАБГАЧА ТАРБИЯ ЁШИДАГИ БОЛАЛАРНИ ЖИСМОНИЙ 
ТАРБИЯЛАШ ТИЗИМИДА АСОСИЙ ГИМНАСТИКА 

 Болаларга мўлжалланган асосий гимнастика таркибини асосий 
ќаракатлар, умумривожлантирувчи ва сафланиш машšлари ташкил этади. 
 Асосий ќаракатлар. 
 Инсон ўз турли фаолиятида фойдаланадиган юриш, югуриш, сакраш, 
улоšтириш, тирмашиш каби ќаѐтий зарур ќаракатларга асосий ќаракатлар 
дейилади.  Бу ќаракатларнинг доимий зарур асоси мувозанати ќис этишдир. 
 Асосий ќаракатлар динамик характерга эга.  Улар кўп миšдордаги 
мушакларни ишга солади ва барча функционал жараѐнларни 
фаоллаштириб, организмга яхлит таъсир этиб, боланинг жисмоний 
ривожланиши ва соёломлашишига ѐрдам бериб, бутун организмнинг ќаѐт 
фаолиятини оширади. 
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 Нерв тизимининг бошšариш фаолияти асосий ќаракатларнинг 
такомиллашувини белгилайди.  Асосий ќаракатларни  ривожланиши билиш, 
иродавий, эмоционал, психик тарбиялаш жараѐнлари билан боёлиšдир. 
 Асосий ќаракатлар болада турлича мўлжал олишни тарбиялашга 
хизмат šилади; фазода-ќаракат бўлишини предметларнинг узоšлигини ва 
жойлашиш ўрнини, предметлар ўртасидаги фазовий нисбатларни, кўз билан 
мўлжаллашни ривожлантириш; ќаракатларни белгиланган ѐки индивидуал 
суръатда бажариш; жамоа булиб ќаракат šилиш чоёида мўлжал олиш барча 
груќ сафланаѐтган ва  šайта сарфланаѐтганда, тарšалиб ќаракат 
šилаѐтганда ўз ўрнини топиш; биргалашиб ќаракат šилаѐтгандаги турли 
вазиятларда мўлжал ола билиш. 
 Асосий ќаракатлар: чиройли, тўёри šад-šоматнинг шаклланишига, 
харакатларнинг аниš, уюшган бўлишига ѐрдам беради. 
 Асосий ќаракатлар циклик ва ациклик турларга бўлина олади.  Циклик 
типдаги ќаракатлар бутун гавда ва унинг алоќида šисмлари тўхтовсиз 
равишда дастлабки ќолатга (юриш, югуриш) šайтаѐтганда бир хил циклнинг 
доимий бажарилиши билан амалга ошади.   
 Циклик типдаги ќаракатлар тез ўзлаштирилади ва автоматлашади.  
Ќаракатларнинг алмашиниши ва уларни такрорлашда тегишли мушак 
сезгилари билан цикллар такрорланиш изчиллигининг боёлиšлиги мазкур 
ќаракатнинг ритмлилигини ќосил šилади. 
 Ациклик типдаги ќаракатлар такрорий циклларга (улоšтириш, 
сакрашлар) эга бўлмайди. 
 Ќар бир шундай ќаракат ўзида ќаракат фазаларининг муайян 
изчиллигини саšлайди, айрим фазаларни бажаришнинг муайян ритмига эга 
бўлади. 
 Ациклик харакатлар циклик ќаракатларга šараганда ўзлаштиришнинг 
жуда изчил бўлишини талаб šилади.  Уларни бажаришда ќаракатларнинг 
бирмунча мураккаб координацияси, диššатни йиёиш ва иродавий зўр бериш 
зарур бўлади. 
 Юриш кишининг циклик ќаракатига мансуб табиий силжиш усулидир.  
Ќаракатларнинг цикллилиги бир хилдаги циклларнинг кўп маротаба 
такрорланиб туришидан иборат бўлади. 
 Тўёри юриш кўникмасини шакллантирувчи машšларнинг вазифаси 
болада тўёри šад-šомат, олёа šадам ташлаш, гавда мувозанатини 
саšлашга, товон  гумбазининг шаклланишига ѐрдам берувчи šўл ва оѐš 
ќаракатлари уйёунлигини тарбиялашдан иборатдир. 
 Юришдаги жисмоний юклама унинг суръати ва бунда сарф  
бўладиган кучга боёлиš бўлади.  Юришнинг одатдаги ўртача, тетик суръати 
катта миšдордаги мускулатурани фаол фаолиятга жалб этади ва юрак-
томир ќамда нафас олиш тизими фаолиятини кучайтиради, шу асосда 
модда алмашишининг ошишига ѐрдам беради. 
 Бола ўз ќаѐтининг биринчи йили оќирида юришга ўргана бошлайди.  
Бунда бола оѐšларини кенг ѐзган ќолда юради, šўлларини ѐн томонларга, 
юšорига ва олдинга узатган ќолда ўз мувозанатини саšлайди. 
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 Бола икки ѐшга šадам šўйганда ўзи учун šулай бўлган суратда юради.  
У ѐшга šадам šўйган барча болаларда оѐš ва šўл ќаракатларининг 
уйёунлигини кўрамиз; болалар юрганда йўналишга риоя šиладилар, 
юришдан югуришга ўтадилар. 
 Тўрт ѐшга šадам šўйган болада юришни шакллантиришнинг асосий 
шарти маšсадга йўналган таълимдир.  Бола ѐшга šадам šўйганда тўёри šад-
šомат, šўл ва оѐšларни бемалол идора šилиш, фазони, йўналиш ўзгаришини 
эркин мўлжалга олиш кўникмасини эгаллай бошлайди. 
 Олти ѐшга šадам šўйган болаларни юриши бирмунча барšарорлиги 
ва суръатининг секинлиги, šадамнинг катталиги билан характерланади. 
 Югуриш циклик типдаги ќаракатдир.  Юриш каби у ќам таянч 
моментларининг юзада алмашиниб туриши билан бажариладиган 
циклларнинг такрорланиши, оѐšларнинг навбатма-навбат олдинга кўчириш, 
šўллар олдинга кўчириш, šўллар ќаракатининг уйёунлиги билан 
характерланади.  Югуриш чоёида югурувчининг иккала оѐёи ердан 
узилганда парвоз фазаси мавжуд бўлади. Парвоз моменти кишининг югуриш 
тезлигини оширади, инерция таъсирида бўшаштирилган мушаклар билан 
олдинга ќаракат šилишга имкон берган ќолда šадамни узайтиради.  Югуриш 
пайтида куч сарфи ошади, шунинг учун нафас олиш ќажми, šон айланиш, газ 
алмашиш тезлиги ортади. 
 Югуриш бола икки ѐшга етганда шаклланади ва уч ѐшга етганда ўз 
такомилига етади.  2,5 – 3 ѐшли боланинг югуриши майда šадамлиги билан 
характерланади. оѐšлаб эмаклаш, тик девор, (гимнастика девори), нарвон, 
арšонли нарвонча, канат ва лангарчўпга тирмашиб чиšиш. 

 Югуриш кўникмасини дастлаб ўзлаштираѐтганда улар нотекис, 
šийин šадам ташлаб йўналиш яхши риоя šилмай югурадилар.  Ўргатиш 
натижасида тўёри югуриш белгилари мустаќкамлана боради: парвоз 
ќолатида гавда олдинга бироз эгилган, бош кўтарилган, šўллар 
тирсаклардан букилган, šўл ва оѐšлар ќаракати мувафиšлашган бўлади.  
Болаларда югуриш сифатини такомиллаштириш маšсадида турли хил 
югуриш турларидан фойдаланиш мумкин: оѐš учида югуриш, катта šадам 
ташлаб югуриш, сонларни баланд кўтариб югуриш, мусиšа остида ва ртимик 
югуриш, сигналлар асосида югуриш, буюмларни оралаб ва буюмлар билан 
(арёамчи чамбарак) югуриш, ким ўзарга югуриш. 

Югуриш жисмоний тарбия машёулотларида режага мувофиš амалга 
оширилади. 
1. Тез югуриш (20 метрга 2-3 марта танаффус šилиб) 

     2. 80-120 метрга юриш билан алмашиниб югуриш (2-4 марта) 
3. Ўнкир-чўнšир жойлардан 400 метрга секин югуриш.  Бу ќам умумий  
чидамлиликни тарбиялашга ѐрдам беради. 
        Тирмашиш кўп  марталаб такрорлашлар жараѐнида ќосил šилинадиган 
мураккаб шартли рефлексдир.  Тирмашиб чиšиш мускулларнинг навбатма-
навбат šисšариши ва бўшашиши билан характерланади.  

 Дастлабки ваšтларда болалар гимнастика скамейкаси устидан 
эмаклаш кейинчалик шнур, хода, дарвоза тагидан ўтишни ўзлаштирадилар.  
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Катта груќга келиб болалар пастки учи мустаќкамланмаган арšон ѐки лангар 
чўпда тебранишни ўрганадилар.  Сўнгра пастки учи ерга мустаќкамланган 
лангар чўпга чиšишни машš šиладилар.  Ќар куни тирмашиб чиšиш болада 
зарур хаѐтий кўникма ќосил šилади ва ќаракатлар кардинациясини 
тарбиялайди.  Бунинг учун груќ хоналарида гимнастика нарвони бўлиши 
лозим.  Мактабгача ѐшидаги болаларга узоš муддат осилиб туриш мумкин 
эмас: бу мускулларнинг узоš ваšт зўриšишига, бўгимларнинг жуда эрта 
чўзилишига олиб келади, нерв тизимини толиšтиради. 

Сакрашлар 
Сакраш ациклик типдаги ќаракатдир.  Унда цикллар такрори йўš ва 

сакрашнинг бутун жараѐни бир тугал ќаракатдан иборатдир.  Сакрашда 
ќаракат элементларининг муайян изчиллиги ва ритм мавжуд. 

Сакраш тўрт босšичдан иборат: 
1. Тайѐрлов босšичи – дастлабки ќолатда туриш ѐки югуриб келиш. 
2. Асосий босšич – депсиниш. 
3. Парвоз этиш. 
4. Охирги босšич – ерга тушиш. 

Турган жойдан сакрашдаги тайѐргарлик босšичи šуйидагича бўлади: 
чўššайиб, гавда умумий оёирлик маркази пасайтиради, šўллар жуда кучли 
силташ маšсадида орšага узатилади, оѐš шакллари кейинги босšичда яхши 
šисšариши учун чўзилади. 

Асосий босšич итарилиш ва парвоздир.  Итарилиш парвозининг 
дастлабки тезлиги ва тўёри йўналишини таъминлайдиган ѐзувчи 
мушакларнинг кучли šисšариши билан боёлиšдир, парвоз кўтарилиш ва ерга 
тушишга тайѐрланишда гавдага керакли холат бахш этади.   

Якунловчи босšич – ерга тушиш парвознинг кескин чайšалмасдан ва 
зарбсиз туганланишидир.  Бунда мувозанатни саšлаш учун барча 
ќаракатлар координацияси зарур.  Сакрашнинг ќам турли турларидан 
фойдаланилади:  турган жойидан узунликка сакраш, югуриб келиб узунликка 
сакраш, чуšурликка сакраш. 

Турган жойидан (ип, унча катта бўлмаган кубик устидан) ва югуриб 
келиб (50см кам бўлмаган) баландликка сакрашда аввал оѐš учида šўнилиб 
сўнг оѐš кафти тўлиš босилади, бу оѐš кафтининг амартизация ролини 
ўйнашга имкон беради.  Чуšурликка сакрашда сакраб тушишда аввал оѐš 
учида тушилади, сўнг оѐš тўла босилади. 

Сакрашлар бош мия пустлоёи ривожланганлигининг муайян 
даражасини оѐš ва šўл суякларини мустаќкамлигини, šайшšоšлиги ва кўз 
мўлжалини талаб šилади.  Сакрашни такомиллаштириш учун šисšа, узун ва 
айлантириладиган арёимчилар билан бажариладиган машšлар, бир оѐšда 
навбати билан бажариладиган машšлар, бир оѐšда навбат билан 
сакрашлардан фойдаланилади.  
 Тирмашиш – циклли ќаракатлар типига мансубдир.  Тирмашиб чиšиш 
ва тушиш югуришдагига  ўќшаш ќаракат элементларининг šисšа муддатли 
такрорига эгадир: нарвон зинапоясига ќар бир оѐšда таяниш ва унда иккала 
оѐššа таяниб туришда šўл ва оѐš навбатма-навбат ќаракатлантирилади. 
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 Мактабгача ѐшдаги болалар тирмашиб чиšишнинг šуйидаги 
турларини эгаллайдилар: эмаклаб ўтиш, ошиб ўтиш, орадан суšилиб ўтиш, 
горизонтал ва šия текистликда (полда, гимнастика скамейкасида) тўрт 
(“синф” ўйини) оѐšларни тўёри ва чалиштирган ќолда енгил сакрашлар, 
полга šадар šилиб šўйилган буюмлардан сакраб ўтиш машšлари; бурилиб 
ва šўлларни турлича ќаракатлантириб бажариладиган сакрашлар; олдинга, 
орšага ѐн томонларга силжиб сакрашлар тавсия этилади. 
 Улоšтириш – ациклик типдаги ќаракатдир.  Мактабгача тарбия 
ѐшидаги болалар учун юšорига, олдинга, пастга улоšтириш маъšул келади.  
У барча мушак груќларини, айниšса, елка камари мускулларини 
ривожлантиришга, шунингдек чаššонлик, эгилувчанлик, тезкорлик, 
мувозанат саšлаш, кўз билан мўлжал олишни тарбиялашга ѐрдам беради. 
 Узоššа ва нишонга улоšтириш мумкин.  Биринчи ќаракат иккинчи учун 
šўл келиши лозим, чунки узоššа улоšтиришда асосий куч асосан тўёри 
улоšтириш усулларини эгаллашга šаратилади; айни пайтда болалар 
масофага улоšтиришни šам машš šиладилар.  Болалар билан 
шуёулланганда узоššа ва нишонга улоšтиришнинг турли усуллари 
кўлланилади: «орšага елка оша улоšтириш», «ўнг šўл билан пастдан 
улоšтириш», «ўнг šўл билан юšоридан улоšтириш», «ўнг šўл билан ѐндан 
улоšтириш», тўрт šадам юриб улоšтириш, югуриб келиб улоšтириш. 
 Тўпни ѐки бошšа буюмни думалатиш, ёилдиратиш, отиш, 
улоšтиришнинг тайѐрлов шаклидир. 
 Мактабгача тарбия ѐшидаги болалар билан улоšтиришга оид турли 
машšлар (думалатиш, отиш, илиб олиш, узоššа ва нишонга улоšтириш, 
тўрдан ошириб отиш) ќар куни ўтказилиши, тўп эса болаларга эркин 
фойдаланиш учун бериб šўйилиши лозим. 
 Хонада ва майдончада волейбол, баскетбол, хоккей ўйинининг баъзи 
кўникмаларини эгаллаш учун халšа, тўп ташлагич, кегли, серсо, бадминтон, 
тўрлар, саватларни болалар ихтиѐрига бериш керак. 
 Мувозанатни саšлаш.  Мувозанат саšлаш ќар šандай ќолатни саšлаб 
туришнинг зарур доимий компонентидир. 
 Мактабгача тарбия ѐш давомида мувозанатни саšлаш 
функцияларини ривожлантириш гавданинг маълум ќолатини (ўтирган, тик 
турган, эмаклаш, кейинчалик юришда ќам) саšлашдан бошлаб ќар šандай 
ќаракат ва ќолатларда гавдани барšарор тута  олишгача бўлган йўлни босиб 
ўтади. 
 Мувозанат саšлаш гавданинг барšарор ќолатини саšлаш воситаси 
сифатида диššатнинг тўпланганлигини, ќаракатлар координациясини, 
муайян шароитларда мўлжал олишни, уларга тез, тўёри жавоб šила олишни 
ботирлик ва ўз-ўзини тута билишни талаб šилади.  Шунинг учун мувозанат 
машšлари тез суръатда, жуда ќаракатчанлик билан бажариладиган югуриш, 
сакраш ќаракатларидан олдин ўтказилади. 
 Мувозанат саšлаш машšлари илк ѐшдан  жорий этилади, болалар 15-
20 см кўтарилган тахта устидан юрадилар, кейинчалик эса болаларга турли 
буюмлар (саватча, тўп, халтачани) бошда кўтариб юриш тавсия этилади; 
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бола, шнур, нарвон ѐёочларида юради; тўсатдан тўхтаб, чўššайиб гавдани 
ќар-хил ќолатда тутиб юради.  Бу машšларнинг барчаси ўйинлар ва 
машёулотларда šўлланилади. 
 Шундай šилиб, асосий харакатларни шакллантиришга šаратилган 
барча машšлар болани мактабга ва ранг-баранг хаѐт фаолиятига 
тайѐрлайди. 

УМУМРИВОЖЛАНТИРУВЧИ МАШŠЛАР. 
 Умумривожлантирувчи машšлар бу махсус машšлардир.  Улар бутун 
организмнинг ривожланиши ва соёломлашишида мухим роль ўйнайди ва 
елка камари, гавда, оѐš каби йирик мускул грухларининг ривожланиши ва 
мустахкамланишига, бўёимларнинг харакатчан бўлишига мускуллар 
таранглашуви ва бўшашуви жараѐнини нормаллаштиришга ѐрдам беради. 
 Бу машšларнинг вазифаси тўёри šад-šоматни шакллантириш, бутун 
таянч харакат аппаратини мустахкамлаш ва šон айланиш, нафас олиш, 
алмашиниш жараѐнлари, нерв тизими фаолиятини яхшилашдан иборатдир. 
Умумривожлантирувчи машšлар харакатларни идора šилувчи олий мотор 
марказлари ишини фаоллаштиради; тезкорлик, чаššонлик, кучлар нисбати, 
чидамлилик, эгилувчанлик каби жисмоний сифатларни намоѐн šилишга 
ѐрдам беради, ижобий-эмоционал кайфият уйёотади. 
 Умумривожлантирувчи машšлар бир неча груќга бўлинади: 
1.Елка камари ва šўл мушакларини ривожлантириш ва мустаšкамлаш учун 
машšлар. 
2.  Гавда, орšа мушакларини ривожлантириш ва мустаšкамлаш учун 
машšлар. 
3.  Оѐš ва šорин мушакларини ривожлантириш ва мустаќкамлаш учун 
машšлар. 
 Биринчи груќдаги елка камари ва šўл мушаклари учун машšлар 
кўкрак šафасининг нафас олишини оширишга ѐрдам беради; диафрагмани 
мустаќкамлайди, чуšур нафас олишга имкон беради, умуртšани ростлайди, 
юрак мушакларини мустаќкамлашга ѐрдам беради. 
 Иккинчи груќ машšлари гавда, орšа мушаклари учун.  Бу машšлар 
тўёри šад-šоматнинг шаклланишига таъсир šилади ва гавдани олдинга ва ѐн 
томонларга энгаштиришда, ўнг, чапга бурилишда, айланишда умуртšанинг 
эгилувчанлигини ривожлантиришга ѐрдам беради. 
 Учинчи груќ машšлари оѐš ва šорин мушаклари учун.  Улар ички 
органларни тез ќаракатлар (сакрашлар, сакраб тушишлар…) пайтида 
чайšалишдан šорин мускулларини мустаќкамлашга ѐрдам беради,  
шунингдек, вена šон томирларида šон юришмай šолишининг олдини олади 
(тиззага чапатилаш, ярим чўššайиш, чўššайиш…). 
 Умумривожлантирувчи машšлар бола организмига ќар томонлама 
мустаќкамловчи таъсир этади. 
 Машšдаги ќар бир ќаракат дастлабки ќолатдан гавданинг тўёри 
ќолати (тик турган), ўтирган, ѐтган ќолатлардан ќамда оѐš ва šўлларнинг 
муайян машš учун зарур ќолатидан бошланади.  Дастлабки ќолатлар 
турлича бўлади: 
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- Тик турган ќолатда оѐšлар учун  дастлабки ќолат; 
- Тик турганда šўлларнинг дастлабки ќолатлари; 
- Ўтиргандаги дастлабки ќолатлар; 
- Ётгандаги дастлабки ќолатлар. 

Жисмоний машšлар кўкрак šафаси ќаракатчанлигининг кучайишига, 
нафас олишнинг чуšурлашишига, ўпка ќаѐт кўламининг кенгайишига, 
šоннинг кислород билан тўйинишига ѐрдам беради.  Шунинг учун 
боланинг тўёри нафас олиши барча машšларни бажаришида муќим роль 
ўйнайди. 

МАШŠЛАР ДАВОМИДА БУЮМЛАРДАН ФОЙДАЛАНИШ 
Болалар бажарадиган умумривожлантирувчи машšларнинг катта 

šисми буюмлар: таѐšчалар, байроšчалар, чамбараклар, ленталар, 
шнурлар, лангарчўплар, шарлар билан; предметларда – гимнастика 
девори, скамейка, стуллар, ходада амалга оширилади. 
 Болалар буюмлар билан бажариладиган машšларни šизиšиш билан 
бажарадилар,машšларни такрорлаш тўёри мускул тонусини ќосил 
šилишга ѐрдам беради. 

 
 

III. САФЛАНИШ МАШŠЛАРИ 
Сафланиш машšлари – сафланишлар (давра, колонна, шеренга…) 

šайта сафланишлар (биттадан колонна бўлиб сафланишдан иккита, учта, 
тўрттадан, шеренга бўлиб сафланиш…) турли томонларга бурилишлар 
(ўнгга, чапга, орšага), тарšалиш ва йиёилиш, фазодаги барча 
ќаракатлардан (турли сафланишлар ва тарšалишлар) турли жисмоний 
машšларни бажаришда фойдаланилади (машёулотларда, эрталабки 
гимнастикада, ќаракатли ўйинларда, байрам тантаналарида сайрларда, 
экскурсияларда). 

Болаларда бу машšларни бажариш жараѐнида жамоада ќаракатнинг 
мувофиšлиги (турли машšларни биргаликда ва ўзаро алоšадорликда 
бажариш) тарбияланади.   

Сафланиш машšлари болаларда тўёри šад-šоматнинг шаклланишига 
хизмат šилади.  Улар турли буюмлар билан, šўшиš, мусиšа ѐки зарбли 
асбоблар (доира, ноёора) жўрлигида бажарилиши мумкин. 

Шундай šилиб, гимнастика машšларининг барча груќи – асосий 
ќаракатлар, умумривожлантирувчи ва сафланиш машšлари бола 
организмида кечадиган функционал жараѐнларни кучайтиради, 
жисмоний ва ќар томонлама ривожланишга таъсир кўрсатади. 

ТАЯНЧ СЎЗЛАР 
Гимнастика – киши организмига ќар томонлама таъсир этадиган, 

физиологик жараѐнларни кучайтирадиган махсус танланган машšлар 
тизимидир. 

Асосий ќаракатлар – юриш, югуриш, сакраш, улоšтириш, тирмашиш 
каби ќаракатлардир. 
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Дастлабки ќолат – гавданинг ќар бир šисмини муайян машš учун 
зарур бўлган ќолатидир. 

 
ТАЛАБАЛАР УЧУН САВОЛЛАР. 

1. Гимнастика нима? 
2. Гимнастика šандай турларга бўлинади? 

 3. Асосий ќаракатлар нима? 
 4. Умумривожлантирувчи машšлар нечта груќга бўлинади? 

АДАБИЁТЛАР. 
1.  А.Н.Нормуродов.  Жисмоний тарбия  Т.,Ўзбекистон 1998. 
2. А.В.Кенеман, Д.В.Хухлаева   Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларни 

жисмоний тарбиялаш назарияси ва методикаси. М.,1988 
3. В.М.Чимаров.  Основы эдоровья детей.  Т., «Ибн Сино» 1992 
4. В.Г.Фролов.  Сайрда жисмоний тарбия машёулотлар, ўйинлари ва 

машšлари.  Т., Ўšитувчи 1990 й. 
 
 

 
 

6 - мавзу:  ЌАРАКАТЛИ ЎЙИНЛАР. 
МАŠСАД:  Талабаларни ќаракатли ўйинлар, уларнинг турлари, болаларнинг 
ќаракатли ўйинларига раќбарлик šилиш усуллари билан таништириш.  
Ќаракатли ўйинларни ўтказиш методикасини ўзлаштириш. 

РЕЖА: 
1. Ќаракатли ўйин боланинг ќаракат фаолияти сифатида. 
2. Ќаракатли ўйинларнинг турлари. 
3. Ќаракатли ўйинларга раќбарлик šилиш методикаси. 
 
ЌАРАКАТЛИ ЎЙИН – БОЛАНИНГ ЌАРАКАТ ФАОЛИЯТИ СИФАТИДА 

 Ќаракатли ўйинлар жисмоний тарбиянинг асосий воситасидир.  
Ќаракатли ўйинлар болаларнинг ќаракат фаолияти жисмоний 
ривожланишига, ќаракат кўникмалари ва жисмоний сифатларнинг 
шаклланишига, организмнинг функционал фаолиятини оширган ва 
эмоционал šувноšлик туйёуларини кучайтирган ќолда саломатликни 
мустаќкамлашга ижодий таъсир этади. 
 Ќаракатли ўйинларни ўтказишда эришиладиган соёломлаштириш 
самараси болаларнинг ўйин фаолияти жараѐнида юзага келадиган ва бола 
руќиятига яхши таъсир этадиган ижобий эмоциялар билан узвий боёлиšдир.  
Эмоционал кўтаринкилик болаларда барча учун умумий бўлган маšсадга 
эришишга интилиш уйёотади ва у вазифаларни аниš тушунишда, 
ќаракатларнинг ўзаро мослигида, фазода ва ўйин шароитларида аниš 
мўлжал олишда, топшириšларни тезлаштирилган суръатда бажарилишида 
ифодаланади. 
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 Болаларнинг маšсадга эришишга нисбатан кучли иштиѐšи ва завšли 
интилиши асосида турли тўсиšларни енгиб ўтишга ѐрдам берувчи ироданинг 
роли ошади. 
 Ќаракатли ўйинлар болалар томонидан аввал эгалланган ќаракат 
кўникмаларини такомиллаштириш ва жисмоний сифатларни тарбиялаш 
методи бўлиб хизмат šилади. 
 Ўйин жараѐнида бола ўз эътиборини ќаракатни бажариш усулига 
эмас, балки маšсадга эришишга šаратади.  У ўйин шартларига мувофиš 
ќаракат šилади, бунда чаšконлик кўрсатади ва шу аснода ќаракатларни 
такомиллаштиради. 
 Ќаракат фаолияти сифатида ќаракатли ўйин муайян ўзига хос 
хусусиятларга эга: у боладан сигнал ва ўйинда тўсатдан бўладиган 
ўзгаришларга тезда жавоб беришни талаб šилади.  Деярли ќар бир 
ќаракатли ўйинда ќаракатлар ва болалар ќаракатига оид сигналлар мавжуд.  
Масалан «чумчуšлар ва автомобиль», «самолѐтлар». 
 Ўйиндаги фаол ќаракат фаолияти бола šўзёалиш ва тормозланиш 
жараѐнларини  такомиллаштирган ќолда нерв тизимини машš šилдиради, 
кузатувчанлик, топšирлик, атроф-мухитда мўлжал олиш šобилиятини, 
ботирлик, чаššонлик ташаббус кўрсатиш, маšсадга эришишнинг мустаšил 
усулини танлашни тарбиялайди. 

 
ЌАРАКАТЛИ ЎЙИНЛАРНИНГ КЕЛИБ ЧИŠИШИ 

 Ќаракатли ўйинларнинг келиб чиšиши šадим халš педагогикасига 
бориб таšалади. 
 Ўйинларнинг келиб чиšиши ва тарихи хаšидаги маълумотлар бизгача 
XI асрнинг буюк мингвисти, тарихчиси, этографи Махмуд Šошёарийнинг 
«Девону луёотит турк» китоби орšали етиб келгандир.  Асарда ўзбек 
ќаракатли ўйинларини бошлашдан олдин амалга ошириладиган чаšириш, 
тўпланиш, ўйин боши, чек ташлаш каби ўйин шаклларидан намуналар 
келтирилган. 
 Заќириддин Муќаммад Бобурнинг «Бобурнома» асарида ќам спорт 
ўйинларидан šиличбозлик, кураш, кўпкари… га алоќида эътибор берилиб, 
уларни ѐшларни жисмонан баššуват бўлишларига катта таъсир кўрсатиши 
кўрсатиб ўтилган. 
 Илк ѐшли болалар оилаларда боланинг дастлабки ќаракати билан 
боёлиš овунмачоšлар, эрмак ўйинлар ѐрдамида тарбияланганлар.  Ундан 
каттароš ѐшдаги болалар ќаѐтида ранг-баранг ќаракат мазмунига эга булган 
(ўз ичига болаларни ром šилувчи ўйин бошланмалари, хиргойилари, 
санашмачоšларни олувчи) халš ўйинлари катта ўрин олган. 
 Мактабгача тарбия ѐшидан бошлаб, болаларда ўз халšининг урф-
одатлари, анъаналари, тарихини билишга бўлган šизиšишни тарбиялаш 
маšсадида «Учинчи мингйилликни боласи» таянч дастурида ќар бир ѐш 
гуруќи учун ўргатиладиган миллий ва ќаракатли ўйинлар белгилаб кўрсатиб 
берилган. 
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 Атоšли рус педагоги П.Ф.Лесгафт «ўйинни болани ќаѐтга тайѐрлашга 
ѐрдам берувчи машš деб ќисоблайди».  Бу машš мустаšил фаолият бўлиб, 
унда боланинг шахсий ташаббуси ривожланади ва аќлокий сифатлари 
тарбияланади.  У ќар бир ўйин маšсадга эга бўлиши керак дейди.   
 Бунинг учун ўйиндаги ќаракатлар боланинг ўзини бошšара олиш 
малакасига мос бўлишига; бу ќаракатлар тизимли машšларда олдиндан 
ўзлаштирилган бўлиши лозим. 
 Ќаракатли ўйинларни мунтазам ўтказиш болаларда ўз ќаракатларини 
бошšаришни ривожлантиришга ѐрдам беради, улар гавдасини тартибга 
солади, яъни турли зўриšишда ќаракат šилишга ўргатади 
 Ўйинлар болани жуда чаššонлик, муайян маšсад ва тезкорлик билан 
ќаракат šилишга; šоидаларни бажариш, ўзини тутиш, ўртоšликни šадрлай 
олишга ўргатади. 
 П.Ф. Лесгафт ќаракатли ўйинлар назариясини ишлаб чиšди, унинг 
издошлари эса уни ижодий ривожлантирдилар. (Е.А.Аркин, Н.Н.Келько, 
Т.И.Осокина) 
 Ўзбекистонда ќаракатли ўйинлар назариясини ривожланишига 
Таълат Усмонхўжаев, Фахриддин Хўжаевлар, Абдурахмонов И.Р, Галиев Ш 
ва бошšалар ўзларининг катта ќиссаларини кўшганлар. 
 Т.Усмонхўжаев ўзининг «1001 ўйн» номли китобида ќаракатли 
ўйинларни бола организмига таъсири, унинг аќамиятини тўлиš очиб берган.  
Шунингдек китобда мактабгача тарбия ѐшидаги болалар ѐшига мос 
келадиган ќаракатли ўйинларни мазмуни ва уни ўтказиш методикаси аниš 
ѐритиб берилган. 
 Ќаракатли ўйинлар болаларни ќар томонлама тарбиялашда муќим 
аќамиятга эгадир.  Ўйин фаолияти šайси шаклда ифодаланмасин болани 
šувонтиради, уларда ижобий ќисларни уйёотади.  Ќаракатли ўйинлар бола 
дунѐšарашини кенгайтиради, атроф-муќитни билишида ўзига хос восита 
ќисобланади. 
 Ќаракатли ўйинлардаги šоидалар ўйиннинг боришини белгилайди, 
болалар ќаракат фаолиятини, ўзаро муносабатларини йўлга солади, 
ахлоšий-иродавий сифатларни тарбиялашга ѐрдам беради. 
 Ќар бир боланинг ўйин šоидасини англаши ва унга риоя šилишда 
катталарнинг раќбарлиги катта аќамиятга эгадир. 
 Ўйинлар орšали болаларда ќалоллик, адолатлилик, дўстлик, 
ботирлик, ўзини тута билиш, šатъиятлик каби ахлоšий сифатлар 
тарбияланади. 
 Ўйин фаолиятида диššатни, идрокни ривожлантириш, тафаккур, 
тушунча ва мўлжал олишни аниšлаштириш учун šулай шароит яратилади; 
уйинлар ижодий ќаѐл, хотира, топšирлик, фикр юритиш фаоллигини 
ривожлантиришга ѐрдам беради.  Шундай šилиб ќаракатли ўйинлар 
боланинг аšлий ривожланишига ѐрдам беради. 
 Бола ўйин фаолияти туфайли фазо  ва буюм воšелигини амалда 
ўзлаштиради, шу билан бирга фазони идрок этиш механизмини ўзи ќам 
жуда такомиллашади. 
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 Масалан, бола томонидан ќаракат йўналишини мустаšил танлаш ва 
ќаракатини ўйин šоидасида šатъий белгиланган йўналишда бажариши бир 
томондан ўйин вазиятини (бевосита идрок šилинадиган) ва кўриш-мотор 
реакциясини (ўйин ќаракатларини) дархол баќолашни, иккинчи томондан ўз 
ќаракатларини фазо-ўйин муќитида англаш ва тасаввур šилишни талаб 
этади. 
 Ќаракатли ўйинлар болаларда оддий ваšт мўлжалини 
шакллантиради.  Улар šуйидагиларда ифодаланилади: ўйин 
ќаракатларининг изчиллигини тушуниб олишда аввал, сўнг, бундан кейин, 
бундан олдин, барини бир ваšтда каби ўйин топшириšларини сигналга кўра, 
болалар учун белгиланган муддат доирасида тез бажаришида кўринади.  Бу 
ўйинларга болалар фазода мўлжал олишни, ќаракатлар изчиллиги ва уларга 
ваšт давомида амал šилишни машš šилади. 
 Ўйинлар мазмунини, бутун ўйин вазиятини, унинг šоидаларини, 
персонажлар ќаракатини мустаšил тушунтириш, болаларнинг жойлашиш 
ўрнини, ўйин атрибутларини ва ќаракат йўналишларини фазовий 
ибораларни ишлатган холда кўрсатиш, ўтказилган ўйинга баќо бериш 
болаларнинг аšлий ривожланишига хизмат šилади. 
 Ќаракатли ўйинлар катта боёча ѐшидаги болаларда ижодийликни 
ривожланиши учун šулайлик яратади.  Бунда болалар эшитган эртаклари 
мазмуни асосида кичик ўйинлар ўйлаб топишлари мумкин ќаракатли 
ўйинлар ўз  мазмуни ва шаклига кўра эстетик фаолият ќисобланади.  Ўйин 
ќаракатларининг ранг-баранглигини уларни болалар аниš чаššонлик билан, 
ўзига хос ифодали бажаришларида ифодаланади.  Ќаракатли ўйинларда 
мусиšани šўллаш катта эстетик аќамиятга эгадир. 
 Ќаракатли ўйинларни ўтказишда ќаракатлар гўзаллигини ва 
маданиятини унутмаслик керак: диššатни ќаракатлари бирмунча ифодали 
болаларга šаратиш, образларни ифодали, муваффаšиятли бера олганларни 
раёбатлантириш керак. 

 
ЌАРАКАТЛИ ЎЙИНЛАРНИНГ ТУРЛАРИ 

 Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларга мўлжалланган ўйинларни 
šуйидаги турлари мавжуддир: 

1. Šоидали ќаракатли ўйинлар. 
     а) мазмунли ўйинлар; 
     б) мазмунсиз ўйинлар 

2. Спорт ўйинлари. 
Šоидали ќаракатли ўйинларга мазмунли ва мазмунсиз ўйинлар 

киради. 
 Мазмунли ќаракатли ўйинлар ќаѐтий ва афсонавий эпизодларни 
шартли шаклда акс эттиради.  Болаларни ижодий амалга ошириладиган 
ўйин образлари жалб этади.  («Чумчуšлар ва автомобиль», «Бўри ва 
ёозлар», «Маймунлар ва овчилар»…) 

Мазмунсиз ќаракатли ўйинлар.  Болалар учун šизиšарли бўлган, 
тушунарли бўлган максадга эришишда уларга ѐрдам берувчи ќаракатли 
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ўйин топшириšлардан иборатдир.  Улар ќам ўз навбатида югуриб ўтиш, 
šувлашмачоš типидаги ўйинлар; мусобаšа элементлари мавжуд ўйинлар 
(«Кимнинг звеноси тезроš сафланади», «Ким ўз байроšчасига тезроš етиб 
бора олади…); мураккаб бўлмаган уйин-эстефеталар («Ким тўпни тезроš 
узатади»), буюмлар (тўплар, чамбараклар, арёимчоšлар, кегмилар) билан 
бажариладиган ўйинлар, ќаракат мазмунига кўра фарšланадиган ўйинлар 
(югуриш, сакраш, улоšтириш…).  Шунингдек кичик ѐшли болаларга 
мўлжалланган ўйин эрмаклар («Чапак-чапак», «Шохли эчки»…) ќам мавжуд. 

Спорт ўйинлари – буларга волейбол, баскетбол, бадминтон, 
шаќарча, лапта, стол тенниси, футбол, хоккей киради. 

Спорт ўйинларида энг аввало мактабгача тарбия ѐшидаги 
болаларнинг ѐш хусусиятлари ќисобга олинади, шунинг учун фаšат уларбоп 
содда, бироš ќаракат техникаси šоидалари, ўйинни ташкил этишнинг 
ќаšиšий элементлари танланади.  Шу туфайли ўйин омиллари катта 
кишиларда бўлганидек жисмоний ва асабий зўрикиш уйёотмайди.  Айни 
пайтда улар маšсадга интилганлик, ўртоšлик ва маъсулият ќиссини ва 
спортга муќаббатини тарбиялайди. 

Болалар боёчаларининг катта ва мактабгача тайѐрлов груќларида 
спорт ўйинларини ўтказиш мумкиндир. 

Уларда болалар мусобаšаси, ўйин эстафетаси элементлари мавжуд.  
Спорт уйинлари харакатли ўйинларни уюшган ќолда ўйнайдиган ва 
ќаракатли ўйинни мустаšил ташкил этадиган бўлганда аста-секин жорий 
этилади.  Спорт ўйинлари ќаракатли ўйинлардагидан кўпроš ўзини тута 
билишини, уюшšоšликни, кузатувчанлик муайян ќаракат техникасини, 
ќаракатининг тезкор реакциясини эгаллашни талаб šилади.  Агар ќаракатли 
ўйинларда болалар ижодий ташаббус кўрсатган холда турли ќаракатлардан 
фойдалансалар, спорт ўйинларида ќаракатларни бир šадар 
чегараланганлиги кузатилади, бу мазкур ўйиннинг ўзига хос хусусияти ва 
харакат фаолияти техникасининг аниšлиги билан белгиланади.   

Спорт ўйинларида šатнашувчилар сони аниš белгиланган, уларнинг 
вазифалари таšсимланган, ўйин муддати ваšти чегараланган бўлади.  
Ўйинларни ўтказиш шартлари махсус тайѐрланган жойни, белгиланган 
майдончани, тегишли жиќоз ва инвентарларни талаб šилади. 

Болаларнинг спорт ўйинларини (баскетбол, волейбол, теннис) 
ўйнаши учун улар тўпни эркин эгаллаш кўникмасига эга бўлишлари 
муќимдир.  Тўп билан ќаракат šилиш, тутиб олиш, фазода тўёри мўлжал 
олиш каби зарур малакаларни ривожлантиради. 

Ќаракатли ўйинларни ќар бир ѐш груќ учун танлашда уларни 
мураккаблашиб боришини ќисобга олиши лозим. 

Ќаракатли ўйинлар болаларда мушак зўриšиши: кучли, ўртача, суст 
харакатчанлик даражасига šараб бўлинади. 

Ќаракатли ўйин турлари ўз ичига асосий, сафланиш ва 
умумривожлантирувчи машšларни олади. 

 
ЌАРАКАТЛИ ЎЙИНЛАРНИНГ ВАРИАНТЛАРИ 
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Ќаракатли ўйинларни ўзгартириб туриш маšсадга мувофиšдир.  Бироš 
вариантлар фаšат ўйинни ранг-баранглаштириш болаларнинг унга нисбатан 
šизиšишини саšлаб туриш учунгина эмас, балки педагогик вазифалар-
ќаракатларини такомиллаштириш, бирмунча мураккаб ўйин ќаракатлари, 
šоидаларини бажаришга ўйин вазияти шароитининг ўзгариши учун керак 
бўладиган жисмоний сифатларини тарбиялаш учун ќам зарурдир.  Улар 
болалардан муайян аšлий ва жисмоний кучни ва шу билан бирга ўйинга 
нисбатан ортиб борувчи šизиšишни талаб šилади. 

Масалан: «Šопšон» ўйинининг бир неча варианти мавжуд: Тўп билан 
ўйналадиган «Šопšон» ўйини, «Оѐšни ердан узиб ўйналадиган «Šопšон 
ўйини» 

Шунингдек ќаракатли ўйинлар вариантларини тарбиячининг ўзи 
яратиши мумкин.  Бунда у ўз груќидаги болаларни аšлий ва жисмоний 
ривожланганлигини ќисобга олади ва уларга šуйиладиган талабларнинг 
тобора ошиб боришини кўзда тутади. 

 
ЌАРАКАТЛИ ЎЙИНЛАРГА РАЌБАРЛИК ŠИЛИШ МЕТОДИКАСИ 

Тарбиячининг ўйин жараѐнига раќбарлик šилиши методикасини 
эгаллаган бўлиши ўйинларни муваффаšиятли ўтказишнинг асосий шарти 
ќисобланади. Педагог ўйин фаолиятига раќбарлик šилар экан, болаларни 
аста-секин ва «сездирмасдан» šизиšарли ўйин вазифаларини бажаришида 
мустаšиллик ва топšирлик кўрсатиш, юзага келган ўйин вазиятида чаššон 
интилиб ќаракат šилиш, ўртоšлик ѐрдами бериш, ќамма учун умумий бўлган 
маšсадга эришишга ва бундан šувонишга ўргатиб боради. 

Методика – бу тарбиячи меќнатининг профессионал технологияси 
бўлиб, тарбиячи уни эгаллаган булиши ва болаларга раќбарлик šилиш 
усулларини тўхтовсиз такомиллаштириб бориши керак. 

Ќаракатли ўйинларни танлаш ва режалаштириш дастурга мувофиš 
амалга оширилади.  Бунга ќар бир ѐш груќнинг иш шароити ќисобга 
олинади, чунончи болаларни жисмоний ва аšлий ривожланишининг умумий 
даражаси ќаракат кўникмаларининг ривожланиши, ќар бир бола 
соёлиёининг аќволи, ўзига хос хусусиятлар, йил фасли, кун тартиби, уйини 
ўтказиш ўрни, шунингдек болалар šизиšишларини узига хос хусусиятлари .  
Ќаракатли ўйинлар дастур талабларига мувофиš аста-секин 
мураккаблаштириб борилади, болалар онгини ўсиши, улар тўплаган ќаракат 
тажрибасини, мактабга тайѐрлаш заруриятини ќисобга олган ќолда 
ўзгартириб турилади. 

Кичик груќда мазмуни ва šоидасига кўра содда бўлган мазмунли ва 
мазмунсиз ќаракатли ўйинлар ташкил этилади.  Бу ўйинларда барча 
болалар бир хил роль ѐки ќаракат топшириёини тарбиячининг бевосита 
иштирокида (барча болалар – šушчалар, тарбиячи – она šуш бўлади…) 
бажарадилар.  

3 ѐшли болалар аста-секин якка ќолда ролларни бажаришга ўргатиб 
борилади (барча болалар šушлар, битта ѐки иккита бола автомобиль 
бўлади). 
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Ўрта груќда энг оддий мусобаšа усулидаги ўйинларни якка тарзда 
ќам, жамоа тарзда ќам ўтказиш мумкин. 

Катта груќда болалар учун ќаракатли ўйинлар ўз мазмуни, šоидалари, 
ролларнинг миšдори, топшириšни жамоа мусобаšасига жорий этишга кўра 
мураккаблаштирилади.  

 Мактабга тайѐрлов груќи болалари бирмунча мураккаб ќаракатли 
ўйинлар, шунингдек жамоа мусобаšаларидан иборат команда ўйинларни, 
ўйин эстафетаси, спорт ўйинларини ўйнайдилар.  Буларнинг ќаммаси 
чаššонлик, тезкорлик, чидамлиликни ривожланиши, ќаракат кўникмалрининг 
такомиллашувига, ахлоšий-иродавий сифатларни тарбиялашга ѐрдам 
беради. 

Болаларни ќаракатли ўйинларда маšсадга йўналтирилган ќолда 
ташкил этиш катта аќамиятга эгадир: 

1. Ўйинда болаларни ташкил этиш. 
2. Болаларни янги ўйин билан таништириш. 
3. Ўйинда ролларни таšсимлаш. 
4. Ўйинни якунлаш 
Ўйинда болаларни ташкил этиш. 

    Ўйин ўзининг мазмуни, ўйин топшириšларининг навбатма-навбат 
бажаришларига šараб барча болалар билан бир ваšтда ѐки кичик груќ (бу 
ваšтда болаларнинг šолган šисми бошšа фаолият билан банд бўладилар)  
билан ўтказилади.  Болаларни ўйинда тўёри ташкил этиш керак, ўйинда 
навбатни кутиб šолиш, ќолатларнинг бир хиллиги, кичик ѐшдаги болаларда 
šизиšишнинг, ќаракат реакцияси тезлигининг сусайишига олиб келади; 
болалар арзимаган баќона билан ўйиндан чалёийдилар.  Маълум бир 
ќаракатда, узоš ваšт šўзёалиш ќолатида бўлганда марказий нерв тизимида 
умумий толиšиш юз беради. 
 Шундай šилиб фаšат ўйинни тўёри танлашгина эмас, балки уни катта 
самара берадиган даражада ўтказиш муќимдир. 
 Болаларни янги ўйин билан таништириш 

Унинг мазмуни ва šоидаларини тушунтириши тарбиячидан пухта 
тайѐргарлигини талаб этади. Айрим ўйинларнинг мазмуни олдиндан 
бўладиган суќбатлар асосида болаларни билимларини ойдинлаштириш 
мумкин.  Уларнинг тасаввурлари аниšлашади, ўйин образларга нисбатан 
муносабат таркиб топади, асосий хаѐл ўсади. 

Ўйинларни тушунтириш уларнинг турларига кўра ќар-хил ўтиши 
мумкин, бироš бу тадбир доимо эмоционал жиќатдан šизиšарли, болаларни 
šувноš ўйин фаолиятига тайѐрлайдиган, ўйинни тезроš бошлаш истагина 
туёдирадиган ва ўйин топшириšларини иштиѐš билан бажаришга 
ундайдиган бўлиши керак. 

Мазмунсиз ўйинни тушунтириш šисšа, аниš ва ифодали охангда 
бўлиши лозим.  Тарбиячи уйин ќаракат изчиллигини тушунтиради, болалар 
ва ўйин атрибутларининг жойлашиш ўрни (кичик ва ўрта груќда буюмларни 
мўлжаллаб, катта груќларда эса мўлжалга олмай кўрсатади) фазо 
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иборасидан фойдаланган ќолда кўрсатади ва šоидаларни аниšлаштиради.  
Шундан сўнг тарбиячи болаларга бир неча саволлар беради.   

Ўйинни šоидаси болаларга тушунарли бўлсагина ўйин šувноšлик ва 
уюшšоšлик билан билан ўтади. 

Мусобаšа элементлари мавжуд ўйинларни ўтказишда тарбиячи 
ўйинни тушунтираѐтиб šоидаларни, ўйин усулларини, мусобаšа шартларини 
аниšлаштиради, болаларни топшириšларни яхши бажаришга ќаракат 
šилишлар ва яхши уддалашга ишонч билдирган ќолда раёбатлантиради.  
Тарбиячи болаларнинг жисмоний šомолоти ва якка ўзига хос 
хусусиятларини ќисобга олган ќолда мусобаšалашаѐтган кучлари тенг 
груќлар – командаларни бирлаштиради; ўзига ишончсиз, тортинчоš 
болаларни фаоллаштириш маšсадида уларни жасур, фаол болалар билан 
šўшиб šўяди. 

Баъзан ўйинга спорт кўринишини бериш учун команда капитанлари, 
судья ва унинг ѐрдамчиларини сайлаш мумкин. 

Мазмунли ўйинларни тушунтириш. 
Тарбиячининг вазифаси болалар кўзи ўнгида ўйин вазиятининг 

кўргазмали манзарасини гавдалантиришдан, ўйин образларини ѐрšин 
тасвирлашдан, болалар тасаввури ва ќисларига таъсир этишдан, уларнинг 
ижодий ташаббусни фаоллаштиришдан иборатдир.  Бунинг учун кичик 
груќларда ўйинчоš ва ќикоядан фойдаланиши мумкин. 

Ўрта груќларда – тиниш ўйинни таклиф этиб, šоидаларини эслатиб 
ўтиш билан чекланиши кифоя. 

Катта груќларда ўйин мазмуни эслашни болаларнинг ўзларига таклиф 
этиш маšсадга мувофиšдир.  Улардан бири фазо терминалогиясидан 
фойдаланган ќолда ўйинчиларнинг жойлашиш ўрнини белгилайди, ўйин 
ќаракатларининг боришини баѐн šилади, иккинчиси šоидаларни санаб 
беради.  Кейинчалик болалар ўзлари тарбиячининг ѐрдамисиз ўйинни 
ташкил эта бошлайдилар. 

Ўйинда ролларни таšсимлаш. 
Тарбиячи педагогик вазифаларга амал šилиб (янги келган болани 

раёбатлантириш ѐки аксинча, фаол бола мисолида ботир бўлиш šанчалик 
муќим эканлигини исботлаш ѐки ўзига ишонган бола илтимосини рад этиб, 
бу ролни šўрšиб тортинчоš болага топшириш) бошловчи тайин этиши ѐки 
болаларни хурсанд šилган ќолда ўйинга ўзи киришиб ўз зиммасига 
бошловчи ѐки оддий иштирокчи ролини олади. 

Шунингдек бошловчи сайлашни болаларни ўзига хавола этиши ва 
улардан бу ролни мазкур болага нима учун топширганларини тушунтириб 
беришларини сўраши мумкин. 

Кичик груќда бошловчи ролини тарбиячини ўзи бажаради.  Ўйин 
жараѐнида тарбиячи болалар харакати ва ўзаро муносабатлар, 
šоидаларини бажарилишини кузатиб боради, šисšача кўрсатмалар беради, 
болаларнинг ќиссий ќолатларини бошšариб боради.  Šоиданинг айрим 
болалар томонидан бузилиши ќаšида ўйинни šайта ўтказишдан олдин 
гапиради. 
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Ўйинни якунлаш. 
Ќаракатли ўйин жисмоний юкламани камайтирадиган ва пульсни 

нормал холга келтирадиган умумий юриш билан тугаланади.  Юришни 
аќамиятига кўра бир хил бўлган кам ќаракатли ўйин билан алмаштириш ќам 
мумкин. 

Ўйин тугаган заќоти уни якунини чиšариш керак эмас: боланинг тез 
ќаракатдан дам олишга аста-секин ўтмаслиги юрак фаолиятини ва бутун 
организмига нохуш таъсир этади.  Тарбиячи ўйинни баќолашида унинг 
ижобиий томонларини таъкидлайди, ўз ролларини муваффаšиятли 
бажарган, жасурлик, чидамлилик, ўзаро ўртоšлик ѐрдами кўрсатган болалар 
номини атайди ва šоидаларнинг бузилиши ќамда болаларнинг шу билан 
боёлиš ќаракатини куйиниб кўрсатиб ўтади. 

Катта груќларда тарбиячи болаларни ќаракатли ўйинларни мустаšил 
ташкил этишга тайѐрлайди, бунда ўйинларнинг боришини ва айниšса, 
šоидаларни бажарилишини ќамда болалар ўртасидаги муносабатларни 
кузатиб беради.  У болаларга ќаракатли уйин  вариантларини унинг 
мазмуни, šоидасини, ўйин ќаракатларини ўзгартирган ќолда ўйлаб топиш, 
кейинчалик янги ўзи ўйлаб ўйин топиш каби топшириšлар беради. 

Катта груќ болаларида мустаšиллик, ташкилотчилик малакасини 
тарбиялаш маšсадида тарбиячи уларга кичик груќ болалари билан ўйин 
ташкил этишини таклиф этади.  Ўйин кичик груќ тарбиячиси кузатуви остида 
ўтказилади. 

 
ТАЯНЧ СЎЗЛАР 

Ќаракатли ўйин – болалар томонидан аввал эгаллаган ќаракат 
кўникмаларини такомиллаштириш ва жисмоний сифатларни тарбиялашга 
šаратилган болаларнинг асосий фаолиятидир. 

Мазмунли ќаракатли ўйинлар – ќаѐтий ва афсонавий эпизодларни 
шартли шаклда акс эттиради. 

Мазмунсиз ќаракатли ўйинлар – болалар учун šизиšарли бўлган 
маšсадга эришишда уларга ѐрдам берувчи ќаракатли ўйин 
топшириšларидан иборат. 

 
ТАЛАБАЛАР УЧУН САВОЛЛАР  

1. Жисмоний тарбия жараѐнида ќаракатли ўйинларни аќамияти 
2. Ќаракатли ўйинларни вариантларини моќияти нимада? 
3. Ќаракатли ўйинларнинг турлари? 

 
АДАБИЁТЛАР 

5. А.Н.Нормуродов.  Жисмоний тарбия  Т.,1998 
6. Т.Усмонхўжаев,  Ф.Хўжаев.  1001 ўйин  Т.,1990 
7. А.В.Кенеман, Д.В.Хухлаева   Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларни 

жисмоний тарбиялаш назарияси ва методикаси. Т.,1988 
8. В.Г.Фролов.  Сайрда жисмоний тарбия машёулотлар, ўйинлари ва 

машšлари.  Т., Ўšитувчи 1990 й. 



 64 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 – мавзу:  ЖИСМОНИЙ МАШŠЛАРНИНГ СПОРТ  
ТУРЛАРИ 

МАŠСАД:  Талабаларга жисмоний машšларнинг спорт турлари ќаšида 
билим бериш.  Жисмоний машšларга ўргатиш методикасини 
ўзлаштиришлари, уларда спорт турларига бўлган ќурмат ва šизиšишни 
тарбиялаш. 

РЕЖА: 
1. Жисмоний машšларининг спорт турларини тавсифи. 
2. Велосипед учишга ўргатиш. 
3. Болаларни конькида, ёилдиракли конькида, чана учишга ўргатиш. 
4. Болаларни сузишга ўргатиш. 

 
СПОРТ МАШŠЛАРИНИНГ ТАВСИФИ 

 Болаларнинг ќаракат фаолиятини ташкил этишда спорт ўйинлари ва 
машšларига катта ўрин берилади. 
 Чанёида юриш, конькида, чанада учиш, велосипедда, самакатда, 
спорт роллерда юриш, шунингдек сузиш спорт машšларига мансубдир.  
Уларнинг барчаси асосий мушак груќларини мустаќкамлашга, суяк, юрак-
томир, нафас олиш ва нерв тизимларининг ривожланишига ѐрдам беради.  
Бундан ташšари машёулотлар жараѐнида болаларда жисмоний сифатлар 
(чаššонлик, тезкорлик, чидамкорлик…), шунингдек, ритмлилик, ќаракатлар 
координацияси, фазода мўлжал олиш малакаси ривожланади.  Велосипедда 
юриш, конькида учиш вестибуляр барšарорликни ривожлантиради. 
 Тегишли кийимда турли температурада тоза ќаводаги машёулотлар 
šуѐш нурида, шунингдек сувда чиниšиш модда алмашишини кучайтиради ва 
чиниšтиришга хизмат šилади. 
 Боё, ўрмон, дарѐда ўтказиладиган машёулотлар табиат гўзаллигини 
кўришга имкон беради, унга нисбатан муќаббатни тарбиялайди, эстетик ќис 
šўзёатади, ижобий эмоциялар уйёотади. 
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 Спорт машёулотларидан иборат машёулотлар болаларга табиат 
ходисаларини билишга (šор, шамол, муз, сув…) сирёалиш, тормозланиш 
ќаšидаги тушунчаларни, шунингдек спортроллер, велосипед тузилиши 
ќаšидаги билимларини эгаллашига имкон беради. 
 Спорт машšлари – мушакларни мустаќкамлашга, суяк, юрак, šон-
томир, асаб тизимини ривожлантиришга ѐрдам берадиган машšлардир. 
 Очиš ќавода ташкил этиладиган жисмоний тарбия машёулотларида 
болаларни спорт машšлари ва спорт ўйинлари элементларига ўргатади.  Бу 
ишни асосан тарбиячи олиб боради, лекин болаларнинг спорт машšларини 
бажариш малакаларини эгаллаб ва спорт ўйинларини ўйнашни билиб 
олишлари учун уларни доимо сайрлар ваšтида такрорлаш ва мустаќкамлаб 
бориш керак. 
 Об-ќаво шароити, спорт жиќозларининг бор-йўšлиги, болаларнинг у 
ѐки бу спорт ўйини ва машšларини эгаллаб олиш даражасига šараб, 
тарбиячи режада кўрсатилагн спорт турларини ќафта бўйича (эрталабки ва 
кечки) ќамма сайрларга таšсимлайди.  Айрим ќолларда болалар бир неча 
ўйин турларини машš šилишлари мумкин.  Масалан: баъзи бирлари 
велосипед учадилар, айримлари стол тенниси ва бадминтон ўйнайдилар 
кейин эса улар ўзаро ўрин алмашадилар, 
 Дастлаб тарбиячи спорт ўйинлари ва машšларида иштирок этишга 
жисмоний тарбия машёулотларида машšни етарлича ўзлаштирмаган 
болаларни жалб этади. 
 Кейинроš эса ќамма болаларнинг фаол бўлишига ќаракат šилиши 
керак.  Болалар фаšат спорт ўйинлари элементини ўзлаштириб олишлари 
эмас, балки уларнинг асосий šоидаларини фойдаланаѐтган спорт 
инвентарларининг šисмлари номини, уларни асраб-авайлаб саšлашни 
билишлари лозим.  Агар тарбиячининг ўзи спорт ўйинларида фаол иштирок 
этса, болаларнинг хатти-ќаракатига раќбарлик šилса, спорт ўйинларига 
ўргатиш анча тезлашади. 

 
ВЕЛОСИПЕДДА УЧИШГА ЎРГАТИШ МЕТОДИКАСИ 

 Мактабгача тарбия муассасаларида уч ёилдиракли ва икки 
ёилдиракли велосипедлардан фойдаланилади.  Аввало болаларни 
велосипедда юриш šоидалари билан таништирилади.  Болалар икки ѐшдан 
уч ёилдиракли, беш ѐшдан икки ёилдиракли велосипедда юришга 
ўргатилади: велосипедга ўтиришга ундан тушишга, тўёрига, айлана бўлиб, 
«илон изи» бўлиб ќайдаш, ортга буриш топшириёи берилади.  Шундан сўнг 
болаларни велосипедда тўёрига ќайдаш, бурилишлар šилишга (катталар 
ѐрдамида) ўргатилади. 
 Велосипед учишга ўргатишда болаларни кетма-кет тарзда машšларга 
ўргатиш лозим: 

- велосипед šисмлари билан танишиш; 
- рулни ушлаб велосипедни тўёри, айлана бўйлаб ќайдаш; 



 66 

- оѐšни ўриндиš устидан ошириб ўтказиб жойида турган велосипедга 
ўтириш (бунда ўриндиš боланинг оѐšлари ерга тегадиган ќолатга 
туширилган бўлиши керак); 

- оѐšлари билан ердан итарилиб, тўёри йўлдан велосипедда мувозанат 
саšлаб учиш (1 – 2 марта тарбиячи велосипед эгаридан ушлаб ѐрдам 
беради, кейин бола машšни мустаšил бажаради); 

- оѐšларини кўтариб, мувозанат саšлаб, кичикроš масофани юриб ўтиш 
(оѐšлар ѐрдамида ердан итарилиш билан тезлик олинади); 

- оѐšлар билан ердан итарилиб, тўёри йўлдан кичикроš масофаларни 
ўтиш (бунда аввал бир оѐš, кейин ќар икки оѐš педалга šўйилади); 

- оѐšлар билан ердан итарилиб тезлик олгандан кейин оѐšларни 
педалга šўйиш ва уни айлантириш, оѐšни педалдан олиш ва уларни 
ерга теккизиб, велосипеднинг юришини секинлаштириб уни тўхтатиш; 

- педалларни айлантириб, тўёри йўлдан велосипед учиш; 
- катта айлана бўйлаб учиш; 
- тўхташ ва велосипеддан тушиш; 
- йўналишга ќамда бошšа велосипедчилардан 4-5 метрлик масофага 

риоя šилиб, айлана бўйлаб велосипед учиш. 
Тарбиячи велосипедга ўтиришни, šоидаларнинг бажарилишини, 

ќаракатларни дозалашни кузатиб боради.  Агар толиšиш аломатини сезса, 
болага ќайдашни  бас šилишни айтади.  

 
САМОКАТДА, СПОРТРОЛЛЕРДА УЧИШ 

Самокат ва спортроллерларда учиш катта груќларда ташкил этилади.  
Дастлаб болалар юриш šоидалари билан таништирилади, сўнгра самокат,  
спортроллерга миниш, ундан тушиш, тўёрига ќайдаш, ўнгга, чапга, ортга 
бурилиш, тормоз бериш ва тўхташга ўргатилади.  Топшириšлар аста-секин 
мураккаблаштирилади: болаларга айлана бўйлаб, «илон изи» бўлиб учиш, 
«Йўл ќаракати šоидалари» ўйинини ўйнаш таклиф этилади. 

Тарбиячи болаларнинг самокатда, спортроллерда учганда гоќ ўнг, гоќ 
чап оѐёи билан силтанишини кузатиб боради.   
Масалан: бола йўлкадан бир томонга šараб учганда биринчи оѐёи, орšага 
томон учганда иккинчи оѐёи билан силтанади.  Юкламанинг иккала оѐššа 
баравар таšсимланиши мушакларнинг пропорционал ривожланишига ѐрдам 
беради.  Велосипед ва самокат учиш навбатлашиб туради. 

 
КОНЬКИДА УЧИШ 

 Болалар уч ѐшдан бошлаб конькида учишни ўрганишлари ва 
фигурали учишнинг оддий элементларини бажара олиши мумкин. 
 Бироš болалар боёчасида кичик ѐшли болаларни конькида учишга 
ўргатиш жуда šийин, чунки уларда болдир-товон бўёини заиф бўлиб, у 
шикастланишнинг олдини олиш учун малакали раќбарликни талаб šилади, 
улар ботинкаларини ўзлари кия олмайдилар ва ипини боёлай олмайдилар, 
шунинг учун мактабгача тарбия муассасаларида конькида учишга ўргатиш 5-
6 ѐшли болалар билан ўтказилади. 
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 Болалар аввал муз майдонида юриш, конькига, ботинкага, кийимга 
šараш, ботинкани кийиш šоидалари билан таништирилади. 
 Болаларни конькида учишга ўргатишда оѐš мушаклари, товон 
мушакларини мустаќкамлайдиган, мувозанат саšлаш, чаššонлик, тезкорлик 
ва бошšаларни ривожлантиришга ѐрдам берадиган машšлардан 
фойдаланилади. 
 Шу маšсадда машšлар бинода конькисиз ва конькида, šорда ва муз 
йўлакларида ўтказилади.  Бу машšлар музда силжиш техникасини 
ўзлаштиришни осонлаштиради. 
 Болаларни тўёри дастлабки ќолатни эгаллашга учувчи ќолатида 
(конькида туриш) югуриш ва иккала оѐšда сирёалишга навбатма-навбат 
силтаниб ўнг ва чап оѐšда сирёалишга, ўнг ва чап томонларга бурилишга, 
тормозланиш ва тўхтаб ўтишга ўргатилади. 
 Конькида югуришга ўргатишда кўргазмалилик, тушунтириш, 
кўмаклашиш (катталарнинг šўлларидан тутиб, чана суянчиёи…) каби 
методлардан фойдаланиш зарур.  Машёулотлар давомийлиги   8 дан  25-30 
дакикагача узайиб боради.  Ќар 5-10 дакикада болаларга скамейкаларда 2-3 
дакикадан дам олиш имкониятини бериш зарур. 

 
 

ЂИЛДИРАКЛИ КОНЬКИЛАРДА УЧИШ 
 Ђилдиракли конькиларда учиш мактабгача катта ѐшда тавсия 
этилади.  Болаларни юришга, бурилишларга (ўнгга, чапга) тормозлашга, 
тўхташга ўргатилади. 
 Тарбиячи бир неча болани бир ваšтда ёилдиракли конькида учишга 
ўргатади.  У олдинга силжиш техникасини тушунтиради ва кўрсатади ќамда 
болаларга бу ќаракатни бажаришда ѐрдам беради.  Таяниб учиш бир неча 
кун давом этади.  Болалар гоќ ўнг, гоќ чап оѐšда силтаниб силжишга 
ўргатилади.  Оѐš ва šўллар ќаракати музда учишдаги каби мос бўлиши 
керак.  Кейинчалик уларни югуриш ва икки оѐšда сирёалишни šўшиб олиб 
боришга (гоќ у, гоќ бу оѐš билан силтаниб) ўргатилади.  Бола 3-4 марта 
навбатма-навбат куч билан силтаниб оѐšларини кичик масофада бир-бирига 
параллел šўяди. Сўнг секинлаб ва тўхтаб šолгунча сирёалади.  Ќаракат 
пайтида бурилишдан олдин учиш секинлатилади, сўнгра гавдасини керакли 
томонга бироз энгаштириб тўла бурилиш амалга оширилади.  Шундан сўнг 
ќаракат янги йўналишда давом эттирилади. 
 Ђилдиракли конькиларда учиш кўникмаларини мустаќкамлашда 
ќаракатли ўйинлардан фойдаланиш мумкин. 
 Машёулотлар давомийлиги аста-секин 10-15 дакикагача 
узайтирилади.  Агар бутун груќ болалари ёилдиракли конькида учиш 
кўникмаларини эгаллаган бўлсалар, машёулотлар барча болалар билан бир 
пайтда айлана йўлкада ўтказилади. 

 
ЧАНА УЧИШ 
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 Бир ѐшга šадам šўйган болаларни катталар чанада учиришади.  2–3 
ѐшли болалар чанани ўзлари арšон билан судраб šўёирчоšларини 
учирадилар.  Тарбиячи чанага ўтириш ва юкламани миšдорини назорат 
šилиб боради.  Топшириšлар аста-секин мураккаблашиб боради: болалар 
бир-бирларини турли топшириšларни бажарган ќолда (буюмгача учириб 
бориш ва šайтиб олиб келиш) буюмлар орасидан («илон изи» бўлиб) айлана 
бўйлаб учирадилар. 
 Чанёида учиш ўйин шаклида ќам ташкил этилади, катта груќларда эса 
ўйин – эстофета ўтказилади. 
 Тепаликдан сирёалиб учишда тарбиячи аввало болаларни šоидалар 
билан таништиради. У болаларни чанада ўтиришга ва уни бошšаришга 
ўргатади.  Тарбиячи кичик груќ болаларига тепаликдан сирёалиб тушишда 
ѐрдам беради.  Катта ѐшли болалар бирмунча тик ва узунроš 
тепаликлардан тушиш, учиш дастлабки ќолатларда: ўтириб, тиззалаб, šорин 
билан ѐтиб, биттадан ва иккитадан сирёаладилар.  Тепаликдан чанада 
учишда турли топшириšлар: лентани ечиш, šўёирчоššа šўл теккизиш, šор 
билан нишонга уриш кабиларни бажарадилар. 
 Топшириšлар тобора мураккаблаштирилиб борилади, бу эса 
ќаракатнинг ушбу турига šизиšиш уйёотади. 
 Тарбиячи болаларни ташкил этишни бошšаради: 6-8 бола учишни 
(узоš кутиб šолмаслик учун) ва šоидага риоя šилишни назорат šилади.  
Тепаликдан учиш давомийлиги аста-секин 20-30 дакикагача узайтирилади. 

 
БОЛАЛАРНИ СУЗИШГА ЎРГАТИШ 

 Болаларни сузишга ўргатиш болалар сиќатгоќларида ва уй 
шароитида ўргатиш учун ишлаб чиšилган дастур ва методик тавсиялар 
асосида олиб борилади. 
 Мактабгача тарбия  муассасаларида сузишга ўргатиш 3-4 ѐшдан 
бошланади. Сузишга ўргатишда хавфсизлик чоралари ва гигиена 
šоидаларига риоя šилиш зарур. 
 Сузишга ўргатиш šуруšликда ва сувдаги тайѐргарлик машšларидан 
бошланади. 
 Биринчи босšичда šуиидаги вазифалар šўйилади: 

- сувдан šўрšиш ќиссини енгиш; 
- сув ичида кўзни очиш, сувда нафас чиšариш, турли машšларни 

бажариш. 
Иккинчи босšичда: 

- болалар šўлларини турли ќолатлари билан оѐšларни 
ќаракатлантириб, сувда нафас чиšариб, кўкрак ва орšа билан 
сирёанишни; 

- сувда šисмлар билан нафас чиšариш; 
- сув остида ќаракат šилишни ўзлаштирадилар 

Учинчи ва тўртинчи босšичда: 
- болалар кроль усулида оѐš, šўллари билан ќаракатлар šилиб, нафас 

олишни йўлга šўйиб кўкрак ва орšа билан сузишга ўргатилади. 
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Ўргатиш охиригача болалар кроль усулида кўкрак ва орšа билан 7-10 
дакикагача сузишни ўрганишлар керак.  Катта груќларда сузиш масофаси 
15-20 м гача узайтирилади. 

Болаларни сузишга ўргатишда сузиш шахталари, тўплар, дамланма 
чамбараклар ва ўйинчоšлардан фойдаланилади. 

 
ТАЯНЧ СЎЗЛАР 

Спорт машšлари – мушакларни мустаќкамлашга, суяк, юрак, šон-томир, 
асаб тизимини ривожлантиришга ѐрдам берадиган машšлар. 

 
ТАЛАБАЛАР УЧУН САВОЛЛАР 

1. Жисмоний машšларнинг спорт турлари šайсилар? 
2. Спорт машšларига ўргатиш бўйича машрт машšларига ўргатиш 

бўйича машёулотлар кун тартибининг šайси ваšтида ташкил этилади? 
3. Велосипед учишга ўргатиш методикасини очиб беринг? 

 
АДАБИЁТЛАР 
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Болалар боёчасида сузишга ўргатиш.   М.,1991 

2. Д.Ж.Шарипова, Л.М.Семенова… 
«Кичкинтойларни гигиеник тарбиялаш»  Т.,Ўšитувчи 1997. 

3. А.В.Кенеман, Д.В.Хухлаева. 
Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш 
назарияси ва методикаси.  Т.,1988 

4. В.Г.Фролов.   
Сайрда жисмоний тарбия машёулотлари,  ўйинлари ва машšлари.  Т., 
Ўšитувчи 1990 
 

 
8 – мавзу:  БОЛАЛАР БОЂЧАСИДА ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИ ТАШКИЛ 

ЭТИШ ШАКЛЛАРИ 
МАŠСАД:  Мактабгача тарбия муассасаларида жисмоний тарбияни ташкил 
этиш шаклларига тариф бериш.  Талабаларни жисмоний тарбия 
машёулотлари, спорт тадбирларини ўтказишни назарий асослари билан 
таништириш, сайр ва байрамларни ўтказишга ўргатиш. 

РЕЖА: 
1. Жисмоний тарбия машёулотларининг мазмуни ва тузилиши. 
2. Кун тартибида жисмоний – соёломлаштириш тадбирлари. 

Жисмоний тарбияни ташкил этиш шакллари – бу болаларнинг ранг-
баранг фаолиятини таълим-тарбиявий мажмуаси бўлиб, унинг асосини 
ќаракат фаолиятига ташкил этади 
 Болалар ќаракат фаолиятини ташкил этишини шакллари 
šуйидагилардан иборат: 

1. Жисмоний тарбия машёулотлар; 



 70 

2. Кун тартибидаги жисмоний соёломлаштириш ишлари: эрталабки 
гимнастика, ќаракатли ўйинлар ва сайр пайтидаги жисмоний 
машšлар, жисмоний даšиšалар, кундузги уйšудан сўнгги жисмоний 
машšлар, чиниšтириш тадбирлари; 

3. Фаол дам олиш: болалар туризми, жисмоний дам олишлари, 
жисмоний тарбия байрамлари, саломатлик кунлари, таътиллар; 

4. Болаларнинг мустаšил ќаракат фаолияти; 
5. Уйга вазифа.  

Бу шаклларнинг барчаси жисмоний тарбия ва болани ќар томонлама 
ривожлантиришга хизмат šилади. 

 
ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ МАШЂУЛОТЛАРИНИНГ МАЗМУНИ ВА 

ТУЗИЛИШИ 
Жисмоний тарбия машёулотлари болаларни жисмоний машšларга 

мунтазам ўргатишнинг асосий шаклидир. 
Машёулотларнинг аќамияти ќаракатлар маданиятини мужассам 

шаклланиши, соёломлаштириш, таълимий ва тарбиявий вазифаларни 
мунтазам амалга оширишдан иборатдир. 

Машёулотлар хушчаšчаš, интизомли, атроф-муќитда яхши ќаракат 
šила оладиган, белгиланган вазифага мувофиš тез ва ишонч билан, 
маšсадга йўналган ќолда фаолият кўрсата оладиган, шунингдек, ахлоšий 
сифатлар ва ижодийлик намоѐн эта оладиган шахсларни тарбиялашга 
хизмат šилади. 

Жисмоний машёулотлар кузда, šишда ва баќорда  бинода ќамда очиš 
ќавода ўтказилади.  Ёз пайтида ўйинлар, машšлар очиš ќавода, жисмоний 
тарбия майдончасида ўтказилади. 

«Учинчи мингйилликнинг боласи» таянч дастурида ќар бир ѐш груќи 
учун белгиланган жисмоний машšлар машёулотларнинг мазмунини ташкил 
этади.  Мазмунига кўра хилма-хил машёулотларни ўтказишда 
вазифаларнинг аниš ва ойдин бўлиб šолиши, дастурни ўтишда изчиликка 
риоя šилиш, шунингдек болаларнинг ѐш ва ўзига хос хусусиятларини 
ќисобга олиш шартдир. 

Машёулотлар тузилиши жисмоний машšларнинг болалар томонидан 
изчил бажарилишидан иборатдир.  У šўйилган вазифалар, нерв тизимининг 
иш šобилияти ва бола организмининг ќар бир алоќида ѐш босšичидаги 
хусусиятлари билан белгиланади.  Машёулот пайтида бола организмининг 
динамикаси ва унинг психологиясини назорат šилиш тарбиячининг асосий 
вазифаларидан биридир. 

Жисмоний тарбия машёулотлари ўзаро боёлиš уч šисмдан 
иборатдир: 

1. Кириш – тайѐргарлик. 
2. Асосий šисм. 
3. Якуний šисм. 

Таълимий, тарбиявий ва соёломлаштириш вазифалари 
машёулотнинг ќар бир šисми учун баравар муќим аќамиятга эгадир. 
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 Машёулотнинг кириш šисмини мазмуни ва вазифалари 
 Жисмоний тарбия машёулотининг биринчи šисми кўйилган вазифалар 
ва унинг асосий šисмидаги машšлар мазмунига кўра турлича бўлиши 
мумкин. 
 Машёулотнинг бу šисми вазифаси болаларда унга нисбатан šизиšиш 
ва эмоционал кайфият пайдо šилишдан, диššатнинг тайѐргарлик 
даражасини текширишдан, айрим ќаракат кўникмаларини 
аниšлаштиришдан, бола организмини аста-секин машёулотнинг асосий 
šисмида кечадиган бирмунча интенсив тез  фаолиятга тайѐрлашдан 
иборатдир. 
 Шу маšсадда болаларга тўёри šад-šоматни тарбиялашга, ясси 
товонликни олдини олишга ѐрдам берадиган, фазода ќамда жамоада 
мўлжал олиш билан боёлиš, бажарилиши кўп ваšтни талаб šилмайдиган 
таниш машšлар ва уларнинг вариантларини бажариш таклиф этилади. 
 Бундай машšларга šуйидагилар киради: 

- сафланиш машšлари – турлича сафланишлар ва šайта 
сафланишлар; 

- турли топшириšлар билан бажариладиган юриш ва югуриш; 
- тарšалиб енгил югуриш ќамда кейинчалик катта ва кичик давра, 

колонна ва ќакозо бўлиб сафланиш; 
- турли кўринишдаги ва ясситовонликнинг олдини олиш маšсадидаги 

юришлар товонда, оѐš учида, полдаги šалин шнур устида, 
нарвонда юриш ва бошšалар. 

Кириш šисми болаларнинг колоннага уч тўрттадан бўлиб сафланиши, 
тарšалиши… билан якунланади.  Бу болаларни машгулотнинг асосий šисми 
бошланишидаги умумривожлантирувчи 
машšларни ўргатишга ўтиш учун хизмат šилади. 
 Бу šисм кичик груќларда 2-4 дакикагача, ўрта груќларда 3 дан 5 
дакикагача, катта груќларда 4 дан 6 гача давом этади. 

Машёулотнинг асосий šисми вазифалари ва мазмуни.   
 Машёулотнинг бу šисмида бир ќолатда дастлаб болаларни 
умумривожлантирувчи машšларга, сўнгра асосий ќаракатларга ўргатиш ва 
жисмоний сифатларни тарбиялаш вазифалари белгиланади; иккинчи бир 
ќолатда асосий ќаракат машšларига ўргатиш белгиланади.  Бу машšлар 
янги ќаракат материали билан таништиришни, аввалдан таниш машšларни 
турли вариантлардан фойдаланиб такрорлашни, мустаќкамланиш 
босšичидаги ќаракат кўникмаларини такомиллаштиришни кўзда тутади.  
Шундан сўнг барча болаларни интенсив ќаракатга тортадиган šоидали 
ќаракатли ўйинлар ўтказилади. 
 Болаларнинг психик иш šобилиятининг давомсизлигини ќисобга олиб, 
мураккаб вазифалар асосий šисмнинг бошида белгиланади (болаларни янги 
материал билан таништириш ѐки жуда мураккаб координацияли машšларни 
бажариш). 
 Умумривожлантирувчи машšларни болалар кичик буюмлар, 
байроšчалар, таѐšчалар, чамбараклар, ленталар, шнурлар билан 
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бажарадилар.  Чунки улар организмнинг функционал ќолатини яхшилашга 
таъсир этади. 
 Дастлаб тўёри šад-šоматни шакллантириш ва нафас олишни 
тартибга солиш маšсадида šўл мушаклари ва елка камари мушакларини 
ривожлантириш ќамда мустаќкамлаш машšлари берилади.  Иккинчи 
навбатда гавда учун, орšа мушакларни мустаќкамлаш ва умуртšа 
эгилувчанлигини ривожлантирувчи (олдинга, орšага ва ѐн томонларга 
эгилиш, гавдани айлантириш) машšлари берилади.  Учинчи навбатда šорин 
ва оѐš мушакларини мустаќкамловчи (чўššайиш, тиззадан букилган 
оѐšларни кўтариш…) машšлари берилади. 
 Шундан сўнг асосий ќаракатларни ўргатишга ўтилади.  Бунда улардан 
бири болалар учун янги, бошšалари эса ўрганиш ва такомиллаштириш 
босšичида бўлади. 
 Машёулотнинг умумривожлантирувчи машšларни ўргатиш билан 
олиб бориладиган асосий šисми давомийлиги: кичик груќларда 15 дан 18 
дакикагача; ўрта груќда 20 дан 22 дакикагача; катта груќда 25 дан 28 
даšиšагача бўлади. 
  Умумривожлантирувчи машšларсиз ўтказилганда эса унинг 
давомийлиги кичик груќларда 8-12 даšиšа, ўрта груќда 12-15 даšиšа, катта 
груќда 15-20 даšиšани ташкил этади. 

  
 
Машёулот якунловчи šисми. 

Машёулотнинг ўйиндан сўнгги якунловчи šисми тобора 
секинлашадиган интенсив суратдаги юришни ўз ичига олади.  У умумий 
šўзёалувчан ишга ѐрдам беради; юриш жараѐнида болалар бир неча нафас 
олиш машšларини бажаришлари мумкин.  Баъзи ќолларда юриш барча 
болалар иштирокидаги кам ќаракатли ўйин билан алмаштирилиши мумкин.  
Юриш ѐки уни алмаштирувчи ўйин сўнггида машёулотга якун ясалади.  
Якунловчи šисм: кичик груќда 2 дан 3 даšиšагача, ўрта ва катта груќларда 3 
дан 4 даšиšагача бўлади. 

Бутун машёулотнинг давомийлиги: 
- кичик груќларда 15-20 даšиšа; 
- ўрта груќларда 20-25 даšиšани; 
- катта груќларда 30-35 даšиšани ташкил этади. 

 
ОЧИŠ ЌАВОДАГИ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ 

 МАШЂУЛОТЛАРИ 
 Жисмоний тарбия машёулотларини очиš ќавода ўтказиш жуда 
муќимдир.  Улар бола организмининг функционал жиќатдан шаклланишига, 
чиниšишига ѐрдам беради, шамоллаш касалликларига šаршилигини 
оширади. 
 Очиš ќаводаги машёулотлар ќамда уч šисмдан: кириш – тайѐргарлик, 
асосий ва якунловчи šисмлардан иборатдир. 
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 Машёулотнинг кириш – тайѐргарлик šисми ќаракат техникасини 
яхшилаш, оѐš мушакларини мустаќкамлаш, šоматни яхшилаш маšсадида 
нафас олиш, секин суръатдаги югуриш машšларидан иборатдир.  
Югуришдан сўнг болалар звеноли колонна, доира ва бошšаларга 
сафланадилар, бу кейинги машšлар учун šулайдир. 
 Машёулотнинг асосий šисми šўл, гавда ва оѐš мушакларига яхши 
юклама берувчи умумривожлантирувчи машšларни бажариш учун 
мўлжалланади.  Шундан сўнг ўртача тезликда югуриш ўтказилади.  У юриш 
ва болаларнинг асосий ќаракатларни бажариш учун šайта сафланиш билан 
тугалланади.  Бунда аввал ѐки янги ќаракатлар, ўртача тезликда югуришдан 
сўнг эса секин суръатдаги югуриш билан тугалланадиган таниш (такрорий) 
ќаракатлар берилади.  Бу šисм охирида мусобаšали ќаракатли ўйин, 
эстофета ўйини ѐки спорт ўйини ўтказилади.  Улар болаларнинг юšори 
ќаракат активлигини таъминлайди. 
 Машёулотнинг якунловчи šисмида секин суръатдаги югуришдан 
нафас  олиш машšларини бажарган ќолда юришга ўтилади. 

 
МАШЂУЛОТЛАРНИ ЎТКАЗИШ МЕТОДИКАСИ 

 Жисмоний машšларни машёулотлар учун танлаш дастур асосида 
тузиладиган иш режаси бўйича белгиланади.  Машёулотларни 
режалаштиришда йил фасли ўтказиш шароитини ќисобга олиш лозим. 
  
            Машгулотларда болаларни уюштириш усуллари. 
 Тарбиячи болаларни уюштиришнинг фронтал, грух, индивидуал каби 
турли усулларидан фойдаланади.  Фронтал усуллардан фойдаланилганда 
болаларга барча учун бир хил тарзда, бир ваšтда бажариладиган машšлар 
берилади.  Фронтал усулни машёулотнинг исталган šисмида, айниšса 
болаларни янги машšларга ўргатишда ѐки аллакачон таниш машšларни 
такомиллаштиришда šўллаши маšсадга мувофиšдир.  Бу усул болаларда 
ќаракат уйёунлигини тарбиялашда, уларни барча учун баровар 
вазифаларни хал этишга бирлаштиришда, тарбиячининг болалар билан 
бевосита алоšага киришишда, шунингдек машёулотларнинг мотор зичлигини 
оширишда самаралидир. 
 Болалар машёулот деталларини ўрганиш ва аниšлаш жараѐнида 
навбати билан ќаракат šилувчи унча катта бўлмаган группага бўлиниши 
мумкин. Бунда  тартбиячи машšнинг бир ѐки икки грухга томонидан 
бажарилишини кузатиб бориш имкониятига эга бўлади, šолган болалар эса 
ўз ўртоšлари ќаракатларини кузатадилар ва тарбиячини тинглайдилар. 
 Бундан ташšари машšларни поток усулида бажаришдан ќам 
фойдаланилади, бунда барча болалар айнан бир машšни навбатма-навбат, 
бирин-кетин, тўхтовсиз поток усулида бажарадилар.  Машšларни кенг 
кўламда такрорлаш учун уларни бажариш икки ва уч потокда ташкил 
этилиши мумкин.  Жисмоний машšларни потон усулида бажариш усулини 
катта ва тайѐрлов гуруќ болаларига нисбатан šўллаш маšсадга мувофиšдир.  
Катта ва тайѐрлов груќларда группавий  усулдан фойдаланилади.  У 



 74 

машгулотда тарбиячининг болаларни ўргатиш жараѐни ва болаларнинг 
аввал орттирган ќаракат кўникмаларини такомиллаштириш билан šўшиб 
олиб борилган холларда šўлланилади.  Бунда болаларнинг бир группаси 
тарбиячи рахбарлигида бирор-бир харакатга ўргатилади иккинчи гуруќ 
болалари (ѐки иккита катта бўлмаган гуруќ) эса бу ваšтда бошšа машš 
турини машš šиладилар (такрорий).  Ўзларига аввалдан таниш бироš турли 
машšларни (тўп ўйини, тиришиб чиšиш, мувозанат саšлаш ва бошšалар 
(шунингдек ижодий топшириšларни бажарадиган икки ѐки уч гуруќ болалар 
бўлиши мумкин.  Машёулот жараѐнида ќар бир бола ўзига берилган 
топшириšларни тарбиячи назорати остида мустаšил бажараѐтганида якка 
ѐндашиш усулидан фойдаланиш мумкин.  Ќамма учун умумий бўлган 
машšлар деталларини аниšлаштириш маšсадида машš тарбиячи 
чаšириёига кўра якка тарзда бажарилади.  Бундай усул тарбиячининг 
алоќида эътиборини болаларни яхши уюштиришни барчани фаол кузатишга 
жалб этиш ва топшириšлар бажаришнинг тўёрилигини тахлил šилишни, 
машšларни тарбиячи чаšириёига кўра šайта бажаришга тайѐр туришни 
талаб этади.   
 Машёулотда болалар фаолиятини тўёри алмаштириб туриш умумий 
зичлигини таъминлайди. Машёулотнинг умумий зичлиги педагогик жиќатдан 
ўзини оšлаган ваšтнинг машёулот давомийлигига нисбати билан 
белгиланади.  Болаларнинг тушунтиришлар, кўрсатмалар, оёзаки 
инструкцияларни идрок этиши, тарбиячи намойиш этган жисмоний 
машšларни бажариш усулларини тушунтириб бериши жисмоний машšларни 
бажариши ва дам олиши педагогик жиќатдан оšланган ќисобланади. 

 
КУН ТАРТИБИДА ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ СОЂЛОМЛАШТИРИШ ИШЛАРИ. 

ЭРТАЛАБКИ ГИМНАСТИКА 
 Эрталабки гимнастика боланинг оила, ясли болалар боёчасидаги  
кундалик режимининг мажбурий šисмидир.  Унинг катталар раќбарлигида 
ўтказиб турилиши болалар аста-секин ѐšимли мушак сезгиси, ижобий 
эмоциялар хушчаšчаšлик кайфиятини уйёотадиган жисмоний машšларга 
нисбатан кўникишни тарбиялайди.  Эрталабки гимнастиканинг аќамияти 
ранг-баранг: у организмнинг хаѐт фаолиятини яхшилайди, уйšудан сўнг нерв 
тизимини ќаракатга келтиради, бедорликка ўтиш ваšтини šисšартиради, 
ижобий хислар уйёотади.  Уйšудан сўнг махсус танланган жисмоний 
машšлардан иборат эрталабки гимнастика болани бутун организмини аста-
секин фаолият ќолатига жалб этади.  Жисмоний машšларни бажариш бош 
мия тизими фаоллигини кучайтиради.  Кўриш, эшитиш, таянч ќаракат, тери 
каби барча рецепторлардан бош мияга келадиган бутун импульслар оšими  
нерв тизими иш šобилиятини ва организмининг хаѐт фаолиятини тиклайди.  
Эрталабки гимнастика тўёри šад-šоматни тарбиялашга таъсир этиб, нафас 
олишни чуšурлаштиради, šон айланишини кучайтиради, модда алмашишига 
ѐрдам беради.  Эрталабки гимнастика болаларда диššатни, маšсадга 
интилувчанликни тарбиялайди, аšлий фаолиятининг ошишига ѐрдам 
беради, эмоция ва šувонч туйёуларини уйёотади.  Болаларнинг жисмоний 
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машšларни очиš ќавода ѐки дарча деразалари очиš хонада сув 
муолажалари (артиниш, сув šуйиш, душ) билан ўтказишлари жуда 
соёломлаштирувчи самара беради, нерв тизимининг умумий ќолати ва 
функционал имкониятларини яхшилайди, уни мустаќкамлайди ва 
чиниšтиради šўзёалиш ва тормозланиш жараѐнларининг муšобиллашувига 
ѐрдам беради, алмашиниш реакцияларини яхшилайди, шамоллаш ва 
юšумли касалликларга нисбатан иммунитет ќосил šилади, болаларда 
тетиклик, енгиллик, šувонч сезгиларини уйёотади.   
 Болалар организмини чиниšтириш маšсадида сув ќарорати аста-
секин пасайтириб борилади, бунда шифокор кўрсатмаси асосида ќар бир 
болага якка ѐндашишга риоя šилинади. 
 Эрталабки гимнастикани ўтказиш учун аввал ўрганилган машšлар 
ичидан танланиб, машšлар мажмуаси тузилади. 
 Машšларни šуйидаги тартибда ўтказилади: 

1. елка камари мушакларининг ривожлантирувчи ва мустаќкамловчи, 
елка бўёимлари, кўкрак šафаси ќаракатчанлигини 
ривожлантиришга, умуртšа поёонасини ростлашга хизмат šилувчи 
машšлар; 

2. орšа мушаги ва умуртšа поёонаси эгилувчанлигини 
ривожлантириш ва мустаќкамлашга мўлжалланган, ички 
органларга массаж каби таъсир этувчи, оѐš бўёимларини 
ривожлантирувчи машšлар; 

3. šорин ва оѐš мушакларини ривожлантиришга мўлжалланган 
машšлар. 

Машšлар мажмуасини тузишда ќар бир ѐш гуруќининг ѐш ва якка 
хусусиятини ќисобга олиш лозим.   

 Эрталабки гимнастика биринчи кичик гуруќдан бошлаб жорий этилади.  
Эрталабки гимнастикада ќаракатларга ўргатилмайди, шунинг учун 
тарбиячи машкни олдиндан тушунтириши ва намойиш šилиши керак 
эмас.  Кичик ва ўрта гуруќларда йилнинг биринчи ярмида тарбиячи 
болаларга машšни ўзи билан бирга бажаришни таклиф этади. 
  Ўрта гуруќнинг иккинчи ярми ва катта ва тайѐрлов гуруќларида 
у машšларни номини šисšагина айтади, дастлабки ќолат учун буйруš 
беради.  Машš бошлашдан олдин ва у тугагач, катта гуруќ болалари 
асосий тик ќолатда (товонларни жуфтлаштириб, оѐš учларини кериб) 
турадилар.  Кичик ва ўрта гуруќларда болалар оѐšларни параллел ќолда 
бироз кериб турадилар, бу ясси товонликни олдини олади. 
  Эрталабки гимнастика сўнгидаги суръатни секинлатиб юриш, 
турган ќолатида оѐšларини бироз šутариб šадам ташлаш, нафас олиш 
машšларини бажариш билан тугалланади.  Бу бола юрак пульсини 
нормал холга келтиради.   

 
ЖИСМОНИЙ ДАŠИŠАЛАР 
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Жисмоний даšиšалар (šисšа муддатли жисмоний машšлар) ўрта, 
катта ва тайѐрловчи гуруќларида машёулотлар ўртасидаги танаффусда, 
шунингдек дарс жараѐнининг ўзида ўтказилади.      

Жисмоний даšиšанинг аќамияти бола фалолияти ва холатини ќаракат 
фаоллиги орšали алмаштиришдан иборат бўлиб, у чарчоšни ѐзади, 
боланинг эмоционал ижобий ќолатини тиклайди. 

Агар бола машёулот жараѐнида нисбатан ќаракатсиз туриб šолса 
толиšиш юзага келади.  Толиšиш бир хил иш, шунингдек машёулот 
юкламасини бузилиши туфайли кучаяди, бу болаларнинг эътиборини 
сусайтиради.  Бу бош мия пўстлоёида ривожланадиган тормозланиш ва 
боланинг ўšув материалини ўзлаштириш šобилиятининг сусайиши билан 
изоќланади.  У чалёий бошлайди, диššат фаоллиги, идроки сусаяди.  Бу 
белгиларнинг барчаси фаолиятни ўзгартириш зарурлигини кўрсатади. 

Тадšиšотлар шуни кўрсатадики, хатто 6 ѐшли болалар ќам 20 
даšиšагина нисбатан ќаракатсиз ва диššатни жамлаб тура олар эканлар; шу 
муддатдан сўнг улар толиšиш туфайли билимларни яхши ўзлаштириш ва 
кўникмаларни эгаллашга šодир бўла олмайдилар. 

Жисмоний машšларни бажариш мушак ишини фаолаштиради, бу ўз 
навбатида šон айланишини кучайтиради ва оšибатда юрак ишининг, нафас 
олишнинг интенсивлигини оширади, миянинг šон билан таъминланишини 
фаоллаштиради.  Буларнинг ќаммаси биргаликда бола психикаси 
эмоционал – ижобий ќолатнинг шаклланишига, диššатнинг, аšлий фаолият 
ва умумий жисмоний ќолатнинг ошишига таъсир šилади.  Чарчоš йўšолади, 
бола дам олади ва яна иштиѐš билан шуёуллана бошлайди. 

Жисмоний даšиšалар таркибига 10-15 марта сакраш, 10-12 марта 
чўššайиб ўтириш ѐки турган жойида югуриш (30-40 секунд) киради.  
Жисмоний даšиšалари ўз ичига елка камари ва šўлларга мўлжалланган 2-3 
та машš, тортилиш, эгилиш ва гавдани буриш машšларини олади.  
Жисмоний даšиšалар 2-3 даšиšа давом этади. 

 
ЖИСМОНИЙ МАШŠЛАР БИЛАН АМАЛГА ОШИРИЛАДИГАН 

ЧИНИŠТИРИШ ТАДБИРЛАРИ 
Мактабгача тарбия муассасаларида болаларни чиниšтириш 

маšсадида ќаво ванналари, сув муолажалари (артиниш, сув šуйиш, душ, 
чўмилиш) ва šуѐш ванналаридан фойдаланилади. 

Табиий омиллардан мужассам ќолда фойдаланиш болаларда ташšи 
муќитнинг турли нохуш таъсирига (намќаво, ѐмёир, шамол, šизиш) нисбатан 
чидамлиликни ќосил šилади.  

Чиниšтириш тадбирлари жисмоний машšлар билан биргаликда олиб 
борилганда жуда самарали бўлади: фаол мушак иши иссиšлик 
регуляциясининг такомиллашув жараѐнига ва бу билан организмнинг ташšи 
муќитга мослашувига ѐрдам беради. 

Чиниšиш жараѐни хилма-хил, у бир томондан шифокор тавсиясига 
кўра махсус тадбирлар (ќаво, сув, šуѐш ванналари) ни ўз ичига олади, 
иккинчи томондан кун тартибида белгиланган шароитнинг (хонани мунтазам 
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шамоллатиб туриш, дарчаларнинг очиš туриши, болалар енгил кийим-бош 
ва пойабзали, сайрнинг белгиланган муддатига ва болалар ќаракат 
фаоллиги тартибига риоя šилиш, деразалари очиš айвонда ухлаш).  
Буларнинг ќаммаси организмнинг тўлаšонли чиниšишини таъминлайди, унда 
ѐšимли ўзгаришлар пайдо šилади (нерв тизимининг ќолати ва вазифасини 
модда алмашиниши жараѐнини, šон таркибини яхшилайди, нафас олишни 
чуšурлаштиради, психиканинг ќиссий – ижобий ќолатини вужудга келтиради) 
бола ќатти-ќаракатини бу шароитга мослаштиради. 

«Учинчи мингйилликни боласи» таянч дастури барча ѐш груќларда 
бир ѐшдан бошлаб чиниšтириш тадбирларини šўллашни кўзда тутади.  
Дастурда чиниšтириш турлари, уларнинг ўтказиш ваšти, šанча давом этиши 
белгиланган, шифокор тавсиясига кўра болаларга якка ќолда ѐндашиш 
кераклиги кўрсатилган 

Ќаво ванналари – болалар ќаракат фаолияти ваšтида ќавони 
терининг яланёоч šисмига бевосита таъсир этишини таъминлайди.  Бунда 
ќаво ваннасининг энг маšсадга мувофиš ва табиий кўриниши очиš ќавода 
ќамда дераза дарчалари очиš хоналарда ўтказиладиган эрталабки 
бадантарбиядир. 

Жисмоний тарбия машёулотлари ва эрталабки гимнастика ќаво 
ваннаси сифатида ўзига хос хусусиятларга эга.  Уларни хонада ўтказишда 
ќаво ќарорати аста-секин ќар 2-3 кунда камайтириб борилади, болалар ќам 
шунга šараб енгилроš кийинтирилади.  Бу иш шифокор кўрсатмасига кўра, 
болалар соёлиёининг аќволи ва уларнинг ќар бирига якка ѐндашган ќолда 
амалга оширилади. 

Бола ќаво ванналарини аввал хонада, кейин кўчада олади.  Ќаво 
ванналари совуš (10-20 С), бефарš (23-30 С) ва иссиš (30 С дан юšори) 
бўлади.  Бола совуš ќавога аста-секин ўргатилади.  Дастлаб болалар 
иштончада 15-20 даšиšа ќаво ваннасини хонада šабул šиладилар. Ќаво 
ваннаси олина бошлангандан 10-15 кун ўтгач, болани кўчага енгил 
кийинтириб чиšариш мумкин. 

Сув тадбирлари артиниш, белидан сув šуйиш, душ, чўмилиш 
(бассейн, дарѐ, кўл, денгизда) каби муолажалардан иборат.  Шифокорнинг 
болаларнинг узига хос хусусиятлари ва соёлиёини ќисобга олиб берган 
тавсияси бу муолажаларни белгилаш учун асос бўлиб хизмат šилади.  Сув 
муолажаларида боланинг фаол бўлиши маšсадга мувофиš ва зурурдир. 

Оѐš, šўл учларидан марказга šараб массаж ќаракатларидан 
фойдаланиб болалар суви сиšилган ќўл šўлšоплар ѐрдамида ўзлари ќаракат 
šилишга ўрганадилар.  Доира ѐки ярим доира бўлиб, турган ќолда улар бир 
ваšтда кўкрак, елка ва šўлларни ишšалаб артадилар, шундан сўнг ўгирилиб 
šўлšопларини орšада турган болаларга берадилар ва уларнинг ќар бири 
ўртоёининг орšасини ишšалайди.  Шундай šилиб, бола артиниш жараѐнида 
ќаракатда бўлади, совуš šотмайди ва тарбиячи раќбарлигида зарур ќаѐтий 
кўникмага ўрганади. 

Бошдан сув šуйиш ўзининг организмга кўрсатадиган таъсирига кўра 
олдинга тадбирлардан бирмунча кучлироšдир.  Сув оšими баданни 
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тозалайди, мушаклар тонусини оширади, улар ишини фаоллаштиради, нерв 
тизимини šўзёатади, тетиклик ќолатини юзага келтиради.  Бола оšаѐтган 
сувга орšаси, кўкраги, биšини, šорни, šўлларини тутиб айланади.  Бундан 
ташšари у сув оšимига кўра ќаракат šилиб, баданига сув сочиб ишšалаши 
мумкин. 

Муолажадан сўнг барча болалар баданларини тарбиячи кузатувида 
яхшилаб артадилар. 

Тайѐрлов груќларда эрталабки гимнастикадан сўнг белгача сув 
šуйишдан фойдаланиш мумкин.  Болалар мустаšил ювинадилар, бунда 
бўйин, кўкрак, елка ва šўлларини сув билан чиниšиш муолажалари šуйидаги 
турларга бўлинади: совуš (сув ќарорати      20 С), салšин (20-30 С), бефарš 
(34-35 С), илиš (36-40 С), иссиš (40 С дан юšори). 

Чўмилиш ќар кунги доимий муолажа сифатида бола организмини 
соёломлаштириш ва чиниšтиришнинг ажойиб воситасидир.  Совуš сув, 
ультрабинафша нур, тоза ќаво, болалар ќаракати бу воситалар бола 
организмига, унинг нерв тизимига яхши таъсир этади. 

Бироš бу муолажанинг самарадорлигига šарамай ундан жуда 
эќтиѐткорлик билан фойдаланиш, болаларни унга аста-секин ўргатиш – 
душдан олдин артиниш ва сувнинг ќароратини аста-секин пасайтириб бориш 
лозим. 

Чиниšтириш маšсадидаги чўмилиш дастурда ўрта, катта ва тайѐрлов 
груќлари учун тавсия  этилади.  Сувга ўргатишни 1,5-2 ѐшдан бошлаш 
маšсадга мувофиšдир.  Суви саѐз жойда юриш, тош териш, шиширилган 
ўйинчоšлар билан ўйнаш, сув сачратиш кичкинтойларга ўзлари учун янги 
бўлган сув муќитини ўзлаштиришда ѐрдам беради, ахлоšий ќисларни 
уйёотади, жасурликни тарбиялайди. 

Чўмилиш ѐзда, кун иссиš пайтда, ќаво ќарорати 20-25 С, сув ќарорати 
камида 20-25 С пайтида бошлаш, икки ќафтадан кейин ќаво ќарорати 18-20 
С, сувнинг 15-16 С бўлганда чўмилиш мумкин. 

Чўмилиш жойини синчиклаб текшириш, 3-4 боланинг катталарнинг 
ќушѐр кузатувида бир ваšтда чўмилиш, шифокорнинг барча кўрсатмаларига 
риоя  šилиш – бу муолажаларни ўтказишнинг мажбурий шартидир.  
Чўмилиш муддатини ќар бир ѐш груќи учун болалар муассасаси шифокори 
белгилайди.  Бунда метереологик шароит сув ва ќаво температураси, 
шамол, šуѐшли ѐки булутли ќаво ва барча  болалар организмининг 
чиниššанлик даражаси ќисобга олинади. 

Šуѐш ванналари.  Šуѐш бола организмига яхши таъсир кўрсатиб, 
унинг умумий  ќолатини мустаќкамлайди, алмашиниш жараѐнларини 
яхшилайди.  Айниšса бактерицид (бактерияларнинг ривожланишини 
тўхтатадиган), антирахит (нерв тизимининг фаолиятини яхшилайдиган, 
модда алмашиниш жараѐнини кучайтирадиган, суяк мушак тизимини 
мустаќкамлайдиган), эритем (šон оšимини кўчайтирадиган ва терини 
šизартириб, баданнинг šорайишига олиб келадиган) таъсирга эга бўлган 
ультрабинафша нурлари жуда фойдалидир. 
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Дастлаб šуѐшда кўпи билан 5-6 даšиšа тобланиш лозим.  Бу муддат 
ќар куни 5-6 даšиšа ошира борилади ва ниќоят 1 соатга етказилади. 

Бола офтобда бошига сочиš ѐпиб ѐки панама кийиб ѐтиши, ќар 2-2,5 
дакикада šориндан ѐнбошга, сўнгра орšасига, кейин бошšа ѐнбошига 
аёдарилиб туриши лозим.  Šуѐш ваннасидан сўнг сояда 15-20 дакика дам 
олиш, устдан сув šуйиш, сув ќавзасида 5-10 даšиšа чўмилиш мумкин. 

Офтобда эрталаб соат 8 дан 11 гача ва кундузи соат 16 дан 18 гача 
тобланиш фойдалидир.  Бу пайтда šуѐшнинг ультрабинафша нурлари кўп 
бўлиб, бу нур рахитнинг олдини олади.  Инфраšизил нурлари эса танани 
šиздириб юбориб, зарар келтириши мумкин. 

Šуѐш ваннасидан меъѐрида фойдаланмаслик туфайли болаларга 
салбий ќолатлар (šўзёалиш ва уйšунинг бузилиши, томирларнинг кескин 
кенгайиши, šон таркибининг ѐмонлашуви ва бошšалар) юз бериши мумкин.  
Шунинг учун болалар муассасаларида šуѐш ванналари фаšат шифокор 
тавсиясига кўра, болаларнинг якка хусусиятларини ќисобга олган ќолда 
ўтказилиши зарур.  Болаларни мунтазам ќолда чиниšтириш илк ѐшдан 
бошланиши лозим, шундагина болаларда чиниšиш кўникмаларини 
тарбиялаш мумкиндир. 

ТАЯНЧ СЎЗЛАР. 
Эрталабки бадантарбия – организмнинг ќаѐт фаолиятини 

яхшилайди, уйšудан сўнг нерв тизимини ќаракатга келтирувчи, ижобий  
ќислар уйёотувчи машšлар тизимидир. 

Жисмоний даšиšалар – šисšа муддатли жисмоний машšлардир. 
Чиниšтириш – бола организмини оби-ќаво шароитига мослашишини, 

уни соёлиёини мустаќкамлашнинг воситасидир. 
 

ТАЛАБАЛАР УЧУН САВОЛЛАР. 
1. Жисмоний тарбия машёулотларининг тузилиши? 
2. Эрталабки гимнастика šандай аќамиятга эга? 
3. Жисмоний даšиšа нима? 
4. Чиниšтириш турлари? 
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9 – мавзу:  БОЛАЛАРНИНГ КУНДАЛИК ЌАЁТИДА ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ 
БЎЙИЧА ИШНИ  
ТАШКИЛ ЭТИШ. 

 МАŠСАД:  Талабаларни болаларни кундалик ќаѐтларида жисмоний 
тарбияни ташкил этиш, сайр ва экскурцияларни, байрамлар, мусобаšаларни 
ўтказиш методикаси, уларни мустаšил фаолиятларига раќбарлик šилиш 
методикаси билан таништириш. 

РЕЖА: 
1. Ќаракатли ўйинлар ва жисмоний машšлар. 
2. Сайр ва экскурсиялар. 
3. Болалар билан якка тартибда иш олиб бориш. 
4. Болаларнинг мустаšил ќаракат фаолияти ва уларнинг фаол дам 

олишлари. 
Болаларнинг кундалик ќаѐтдаги ќаракат фаолиятини тўёри ташкил 

этиш боланинг соёлом жисмоний ќолати ва кун давомидаги рухий холати 
учун зарур ќаракат режимини бажарилишини таъминлайди. 

Болаларни жисмоний тарбиялаш дастурининг соёломлаш-тириш ва 
таълим-тарбиявий вазифалари турли шаклда амалга оширилади, улар 
орасида ќаракатли ўйинлар ва жисмоний машšларни уюшган ќолда ўтказиш 
муќим аќамиятга эга. 

 
ЌАРАКАТЛИ ЎЙИНЛАР ВА ЖИСМОНИЙ МАШŠЛАР 

Ќаракатли ўйинлар мактабгача тарбия ѐшидаги болаларнинг асосий 
ќаракат фаолияти, шунингдек жисмоний машšлар сифатида тарбиячи 
томонидан куннинг турли ваšтида, ќар бир ѐш груќи кун тартибига мувофиš: 
эрталаб тушда ва кечки сайр пайтида режалаштирилади.  Тарбиячи  
ўйинларни таšсимлашда ќаракат кўникмаларининг такомиллашувига хизмат 
šилувчи ќаракат мазмунининг ранг-баранглигини, зарур такрорийлик, 
мураккаблашувни кўзда тутади.  Ташšи муќит шароитини ќисобга олиш ва 
аниš вазиятда ўзини тутишни тарбиялаш учун муќимдир.  Тарбиячи болалар 
фаолияти характерини кузатиб бориб, уларга турли мазмундаги ва ќаракат 
даражасидаги ўйинларни таклиф этади, шу аснода уларнинг ќаракат 
фаоллигини бошкаради: бирининг ќаракатини кучайтиради, иккинчисиникини 
бир оз чеклайди ва кераклигича дам олишини таъминлайди. 

Ќаракатли ўйинлар ва машšларни ўтказишни режалаштиришда йил 
фасли ва об-ќаво ќолати ќам ќисобга олинади.  Фаол ќаракатли ўйинлар 
совуš ќавода ўртача ќаракат характеридаги фаолият турлари билан 
алмаштириб турилади.  Ќаракат фаолияти характери ва суръатини 
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алмаштириб туриш болалар учун дам олин имконини яратади ва совуš  
šотишнинг ќам, иссиšлаб кетишнинг ќам олдини олади.  Болаларнинг šиш 
фаслида очиš ќаводаги мазмунли фаолияти чиниšишларга ѐрдам беради, 
организмнинг соёломлашувига яхши таъсир этади. 

Ёзда, болалар ќаѐти асосан очиš ќавода кечадиган пайтларда кийим-
бошлар ќам енгиллаштирилади, хилма-хил ќаракатлар болалар соёлиёини 
яхшилайди, уларда ќаѐтий завš уйёотади. 

Ёз пайтида ќаракат кўникмалари ва жисмоний сифатларни 
такомиллаштирувчи šоидали ўйинлардан кенг фойдаланилади. 

Барча ѐш груќларининг майдончалари дастурда кўрсатилган йирик 
жисмоний жиќозлар билан жиќозланган бўлиши ва улардан болаларнинг 
тирмашиб чиšиш, ошиб ўтиш, эмаклаб ўтиш, сакраш, улоšтириш 
ќаракатлари, мувозанат машšлари, ким ўзарга югуриш, муайян масофага 
табиий тўсиšлар оша тез югуриш… такомиллаштириш учун мунтазам 
фойдаланиши лозим.  Майдончага ќар куни ўйинчоšлар, кичикроš жисмоний 
тарбия ашѐлари (таѐšчалар, чамбараклар, тўплар…) олиб чиšилади.  Икки, 
уч ёилдиракли велосипедлар, мотороллерлар, ёилдиракли конькилар, 
самокатлар, автомобиллар, тойчалар болалар ихтиѐрига берилади. 

Катта ва тайѐрлов груќларида волейбол, баскетбол, бадминтон, 
шаќарча, лапта каби спорт ўйинлари ўтказилади. 

 
САЙР ВА ЭКСКУРСИЯЛАР 

Болалар муассасаларидан ташšаридаги пиѐда сайр ва экскурциялар 
болалар туризмининг энг оддий кўринишларидан биридир. 

Муайян маšсадда уюштирилган бу кичик сайрлар болалар учун 
šизиšарли ва фойдалидир.  Улар болалар соёлиёини мустаќкамлашга, 
жисмоний ривожланишига, эстетик ќис-туйёуни тарбиялашга, табиат билан 
мулоšатга киришишга, ќаракат кўникмалари ва жисмоний сифатларнинг 
такомиллашувига хизмат šилади. 

Сайрлар кичик груќлардан бошланиши лозим, бунда груќ 
болаларининг ѐш хусусиятлари ва имкониятлари, соёлиёининг аќволи, ўзига 
хос кўрсаткичлари ќамда шифокор тавсиялари ќисобга олиниши лозим. 

Сайрлар маšсадга йўналтирилган бўлиши учун тарбиячи уларни 
олдиндан белгилаб олади ва ўтказишга пухта тайѐргарлик кўради. 

Ёз сайрларни ўтказишнинг энг šулай ваšти.  Тарбиячи болалар 
муассасаси жойлашган туманни: шаќарда истироќат боёи, боё, 
хиѐбонларни; дала ќовлида эса яšин атрофдаги ўрмон, яйлов, сой, гуллаган 
ўтлоš, дарѐ кўлни олдиндан ўрганади. 

Болалар билан šайси йўлдан бориш маšсадга мувофиšлигини 
аниšлаш, айрим маршрутларнинг узоšлигини белгилаш жуда муќимдир. 

Болаларни йўлда дам олдириш мумкин бўлган жойлар аниšланади, 
ќаракат кўникмаларини такомиллаштириш машšларини ўтказиш имконини 
берадиган барча табиий шароит – ирмоšчалар, šирёоš, дўнгалаклар, 
тепаликлар мавжудлиги ќисобга олинади. 
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Сайрлар мазмунига ўйинчоšлар ва кичикроš ашѐлардан фойдаланиб 
амалга ошириладиган ќаракатли ўйинлар, шунингдек šоидали ќаракатли 
ўйинлар киритилади.  Ялангликларда навбатдаги жисмоний тарбия 
машёулотлари ќаракатли ўйин ўтказилиши, шундан сўнг болалар дам 
олишлари, сайр этишлари, хотиржам ўйнашлари мумкин. 

Šиш фаслида ќам болалар боёчасидан ташšарига сайр 
уюштирилади.  Šиш фаслидаги сайрлар бардошлилик, чидамлиликни, бола 
организмининг šаршилик кўрсата олишини оширишга хизмат šилади. 

Сайр ва экскурсияларни ўтказиш методикаси 
Тарбиячи болалар боёчаси участкасидан ташšарига šилинадиган 

сайрда, болаларни олдиндан огоќлантиради, уларга сайр маšсадини 
маълум šилади (масалан: ялангликда ўйнаймиз, сўнг чўмиламиз). 

Туристик походга отланаѐтганда унга ташšи кўриниш бериш маšсадга 
мувофиšдир: ќар бир  бола кичик нонушта солинган, елкага осадиган 
халтача-рюкзак таšиб олади.  Унинг оёирлиги     300-400 г дан ошмаслиги 
керак.  

Сайрда барча ѐш груќ болаларини эркин, истасалар гуруќ-гуруќ бўлиб 
юришлари мумкин.  Фаšатгина болалар транспорт юрадиган шоссени кесиб 
ўтишлари керак бўлгандагина жуфт  бўлиб юришлари мумкин.  Кичик груќ 
болаларини тарбиячидан ташšари яна тарбиячининг ѐрдамчиси кузатиб 
бориши лозим: у болаларни йўлдан ўтказишга, яланглик, ўрмонда ўйин 
уюштиришга кўмаклашади. 

Агар сайрда жисмоний тарбия машёулотини ўтказиш белгиланган 
бўлса, унга табиий омиллардан фойдаланиб амалга ошириладиган 
машšлар, тик турган, ўтирган, ѐтган ќолатдан буюмлар билан 
бажариладиган машšлар, тўсиšлар оша югуриш, тез югуриш, узоššа ва 
нишонни мўлжаллаб улоšтириш киритилади.  Жисмоний машšлар 
белгиланган нормага мувофиš ўтказилиши лозим. Сайр болалар тушлик 
овšатга кечикмасдан келадиган šилиб ташкил этилади. 

Сайр ва машёулот соф ќавонинг боланинг яланёоч баданига 
бевосита таъсир этиши туфайли (болалар факат труси, панамка, оѐš кийим 
кийган бўлишлари лозим) ќаракатда šабул šилинадиган табиий ќаво ваннаси  
ќисобланади. 

Сайрларни мунтазам ўтказиш болаларнинг организмини чиниšтиради, 
ќаѐтий таассуротларни янгилайди, сайѐќатларга šизиšиш уйёотади, завš-
шавš бахш этади. 

 
БОЛАЛАР БИЛАН ЯККА ТАРТИБДА ИШ ОЛИБ БОРИШ 

Болалар билан якка ќолда иш олиб боришда уларнинг ѐш ва ўзига 
хос хусусиятларини синчиклаб ўрганиш зарурдир. 

Тарбиячи шифокор билан маслаќатлашган ќолда ўз груќидаги 
болалар соёлиёининг аќволи, жисмоний камолоти, нормадан šандайдир 
чекинишга таъсир этувчи белгиларни ќисобга олади (умуротšа поёонаси, 
товоннинг дастлабки деформацияси…). 
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Ќар бир ѐш груќида турли нерв тизимига мансуб болалар бўлади.  
Шунингдек, атроф-муќитга нисбатан жуда жонли ѐки суст реакцияли: ўта 
šўзёалувчан ѐки аксинча суст реакцияли, таъсирчан, эќтиѐткор, муомалани 
талаб šиладиган тортинчоš, турли тик хусусиятлари мавжуд болалар ќам 
бўлади.  Нерв тизимининг ўзига хос хусусиялари боланинг ќатти-ќаракатида, 
билим ва кўникмаларини ўзлаштириш суръатида намоѐн бўлади. 

Болаларни кундалик ќаѐтда кузатиш унинг хатти-ќаракати ва 
фаолиятини таќлил šилиш, ота-оналар билан суќбатлашиш буларнинг 
ќаммаси тарбиячига унинг якка ўзига хос типологик хусусиятларини аниšлаш 
вазифаларни ќамда якка тартибдаги иш мазмунини ва методини белгилаш 
имконини беради. 

Медик-педагогик кузатишларни амалга оширишда куч, нерв 
жараѐнларининг мувозанатлашган ва ќаракатчанлик кўрсаткичларини 
ќисобга олиш лозим.   Жисмоний ва аšлий иш šобилиятининг машёулотлар 
ва меќнат жараѐнларидаги даражаси; иш šобилиятининг чарчоšдан сўнг 
тикланиш тезлиги; šийинчиликларни енгиш šобилияти, машёулотлардаги, 
ўйинлардаги ташаббускорлик ва фаоллик; ќаракат кўникмаларини эгаллаш 
тезлиги ќаракат фаоллиги ва ижобий ќислар тонусининг устунлиги кабилар 
куч кўрсаткичлари сифатида ќисобга олинади. 

Нерв жараѐнларнинг ќаракатчанлик кўрсаткичлари хилма-хил 
фаолият турларига осонгина ўтиш; янги вазиятга тез кўникиш; тез ухлаш ва 
уйёониш; тез суръатда ќаракат šилиш šобилиятидан иборатдир.  Бу 
кўрсаткичларнинг барчасини болалар билан олиб бориладиган таълим-
тарбиявий иш жараѐнида ќисобга олиш маšсадга мувофиšдир. 

Ќар бир боладаги нерв жараѐнлари кичик кўрсаткичларини ќисобга 
олиш уларга кўрсатиладиган турли ѐрдамни кўзда тутади:  бирига дастур 
талабларини ўзгартириш ва шу аснода билим ва кўникмаларни барча 
болалар билан биргаликда бир ваšтда эгаллаш имкониятларини ошириш, 
умумий эмоционал ќолатни, мустаšилликни кучайтириш ўзига ишончни 
мустаќкамлашда; иккинчисига ўзини тута билишлик, болалар жамоасида ўз 
ќатти-ќаракатини бошšара олишни ќосил šилишда ѐрдам бериш. 

Тарбиячининг боланинг анатомик-физиологик имкониятлари, унинг 
анализаторлар тизими хусусиятлари билан боёлиš бўлган майиллари, 
мусиšага, ќаракатга, бўѐšлар ва бошšаларга майлини ўрганиши муќим 
аќамиятга эга. 

Ќар бир бола билан жисмоний тарбияга оид якка тартибдаги ишнинг 
вазифалари šуйидагилардан иборат бўлади: 

- дастур материалларини барча билан бирга муайян суръатда 
ўзлаштиролмайдиган болаларни ўргатиш; 

- šад-šомат ва товондаги šусурларни ўз  ваšтида тузатиш; 
- нимжон болаларнинг жисмоний ривожланишини яхшилаш; 
- кам ќаракат, тортинчоš болаларни  фаоллаштириш ва уларнинг 

эмоционал тонусларини ошириш; 
- ќаракат соќасидаги майилларнинг намоѐн бўлишига ва уларнинг 

ривожланишига аниš ѐрдам кўрсатиш 
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Тарбиячининг ѐш груќларида болалар билан олиб борадиган якка 
холдаги ишнинг самарали натижаси šуйидагича бўлиши лозим; 

- барча болаларнинг дастур бўйича бир текис тайѐрланганлиги; 
- организмнинг соёлом холати, ќаракат кўникмаларини эгаллаш, 

жисмоний сифатларни тарбиялаш; 
- якка холдаги шаклланадиган šобилиятлар ва ижодий фаоллик; 
- ижобий хисларни ривожлантириш. 

Якка тартибдаги иш илк ѐшдан бошланади.  Якка ќолдаги иш кун 
давомида айниšса ўйин  ва сайр соатларига режалаштирилади, у умумий 
педагогик жараѐннинг табиий кисми бўлиши лозим. 

Тарбиячи ќаракатларга ўргатиш чоёида муваффаšиятга  эришишда 
болага фаšат машšларни ўзи кўрсатганча тўёри бажаришнигина таклиф 
этиб šолмайди, балки топшириššа нисбатан šизиšиш ќам уйёотади. 

Тарбиячи эътиборни асосий таянч аломатларга šаратади, бу 
топшириšни мустаšил ќал этишни таклиф этади. 

Тарбиячи кейинги сафар машšни эслашни ва бажаришни таклиф 
этади.  Машšни бажарилишини тўёрилигини назорат  šилган холда šисšа 
аниšловчи кўрсатиш ва далда билан муваффаšиятли харакатни 
мустахкамлайди. 

Тарбиячи билан ўзига šулай суръатда якка мулоšатда бўлиш 
жараѐнида бола топшириšни онгли идрок этади ва машšларни унга 
кўрсатилганларга суяниб бажаради.  Бундай холларда якка холдаги таълим 
фаšат муайян бир харакатни ўзлаштиришга ѐрдам бериб šолмай, балки 
болани ќам ривожлантиради, унинг тафаккур фаолиятини фаоллаштиради, 
бу жараѐннинг натижаси сифатида уни тўёри бажара олиш šобилиятини 
юзага чиšаради. 

Коррекция характеридаги машšларни бажаришдаги якка ќолдаги иш 
бошšа кўринишга эга бўлади.  Бу ќолда тарбиячининг машšларни бола 
билан бир ваšтда бажариши коррекциянинг муќим маšсадларини кўзда 
тутади (šад-šоматнинг бузилаѐтган холатини тўёрилаш).  Шунинг учун бола 
уларни тарбиячи ќаракати намунасига šараб бир ваšтда максимал даражада 
тўёри бажараѐтганда унинг жисмоний камчиликларини айтмаслиги керак. У 
ѐки бу ќаракатларни яхшилаш учун машёулотларни уюштириш маšсадга 
мувофиšдир.   

Шундай šилиб, якка ќолда олиб бориладиган ишнинг мураккаб 
вазифалари тарбиячидан нозик маќоратни, болаларга нисбатан назокатли 
муомалани талаб šилади. 

 
БОЛАЛАРНИНГ МУСТАŠИЛ  ЌАРАКАТ ФАОЛИЯТИ ВА ФАОЛ ДАМ 

ОЛИШЛАРИ. 
Болаларнинг кун бўйи кечадиган мустаšил ќаракат фаолияти ќам 

муќим аќамият касб этади. 
Бола ўзида ќаракатга кучли эќтиѐж сезади, бироš бу харакат 

маšсадсиз ва тасодифий бўлиб šолмаслиги учун тарбиячининг маšсадга 
йўналтирилган раќбарлиги зарурдир.  Болага ўз ваšтида унинг учун 
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šизиšарли фаолиятни таклиф этиш, бу фаолиятни ваšти-ваšти билан четдан 
йўналтириб, ваšтни меъѐрлаб туриш зарур. 

Бола мустаšил шуёулланар экан, диššатни ўзини šизиšтирувчи, 
маšсадга элтувчи ќаракатларга šаратади.  Бу жараѐн фикр юритишни, 
šатъийликни, маšсадга интилувчанликни фаоллаштиради. 

Гурух ѐки майдончада турли ўйинчоšлар ва катта жисмоний тарбия 
ашѐларининг мавжуд бўлиши барча ѐш груќларининг болалари учун 
мустаšил ќаракат фаолияти учун туртки бўлиб хизмат šилади. 

Болалар муассасасида болаларни фаол дам олишларига жисмоний 
тарбия байрамлари болаларнинг соёлом, хушчаšчаš ќолати ва  уларнинг 
ќаракат кўникмаларини шакллантиришдаги ютуšлари намойишдан иборат 
бўлади.  Байрамлар тоза ќавода, майдончаларда ўтказилади. 

Жисмоний тарбия дастурида болаларнинг муайян давр ичида 
эгаллаган ќаракат кўникмаларини акс эттирилиши šувноš ќаракатли ўйинлар 
ва хилма-хил жисмоний машšлар ташкил этиш лозим.  Мунтазам жисмоний 
тарбия машёулотларида ўзлаштирилган бу ќаракат шакллари махсус 
тайѐргарликни талаб этмайди ва байрам дастурига табиий равишда 
киришиб кетади, болаларга катта завš баёишлайди. 

Байрам болалар билан мунтазам, системали равишда олиб 
бориладиган ишнинг натижаси бўлиши керак.  Байрамлар майдончанинг 
одатдан ташкари безатилиши, жисмоний тарбия ашѐлари: гуллар, ленталар 
ѐрдамида жиќозланиши билан ажралиб туради.  Байрам жараѐнида мусиšа 
ќам катта аќамиятга эгадир. 

Байрамнинг I šисми жисмоний тарбия паради шаклида šурилиши 
мумкин.  У алоќида командаларга бўлинган, ўзларининг вимпел ва 
нишонларини кўтариб олган болаларнинг юриши билан бошланади.  Šўшиš 
ва шеърлар ижро этадилар. Шундан сўнг болалар ўз ютуšларини уйинлар ва 
машšларда намойиш šилишлари мумкин. 

Катта груќ болалари ўз кучларига яраша мусобакаларда (югуриш, 
улоšтириш, сакраш, буюмлар билан бажариладиган машšлар…), ўйин-
эстафеталарда, спорт ўйинларида šатнашадилар. 

Байрамларнинг иккинчи šисми болаларда катта šувонч уйёотувчи 
томоша шакли šўёирчоš театри сифатида ѐки катталар ва болалар 
иштирокидаги концерт шаклида ташкил этилиши мумкин. 

Турли сюрприз моментлари бирор эртак šаќрамонининг: ќикоячи, 
фокусчи, раššосларни… пайдо бўлиши бу šисмнинг доимий компоненти 
ќисобланади. 

Байрам якунида болалар бошловчи таклифига кўра меќмонлар: ота-
оналар, педагоглар, болалар боёчаси ходимларини таклиф этиб 
тушиладиган умумий раšс яхши кайфиятни мустаќкамлайди. 

Жисмоний тарбия байрамларини šишда ќам ўтказган яхши.  Улар 
мазмунини ќам болаларни ќаракат фаолияти ташкил этади.  Бу мавсум учун 
чанада эпчиллик кўрсатиб учиш, чанёида юриш, šувноš ќаракатли ўйинлар, 
сюрпризли ќолатлар характерлидир. 
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Болалар байрамни тайѐрлашда ўзларининг кучлари етадиган 
ишларда šатнашишлари мумкин.  Болаларни байрамга тайѐргарлик кўриши 
хурсандчилик кайфиятида бўлиши керак. 

Жисмоний тарбия байрамларда ўтказиладиган тадбирларнинг 
давомийлиги 45-60 даšиšадан ошмаслиги керак. 

Бўш ваšтда жисмоний тарбия машšлари билан шуёулланиш – бу 
болаларнинг кундалик ќаѐтида уларни šувноš фаолият ќаракатига 
бирлаштирувчи ѐрšин эмоционал ќолатлардан биридир.  Бўш ваšтларда 
асосан ќаракатли ўйинлар ва жисмоний машšлар ўтказилади. 

Бўш ваšтда жисмоний машšлар билан шуёулланиш дастури турлича 
тузилади. Кичик ва ўрта груќларда кўпроš мураккаб  бўлмаган ўйинлар 
берилади: ким ўйинчоšни, тўпларни тезроš олиб келади; ким тезроš югуриб 
келиб šўёирчоš ѐнига сафланади. 

Катта груќларда болалар ўз ќаракат малакаларини мусобаšали 
šувноš оддий ўйинларда ва ўйин эстафеталарида, спорт ўйинларида якка ва 
жамоа тарзда намоѐн šиладилар. 

Бўш ваšт таркибига умумий šувноš кайфият уйёотадиган, болалар 
учун šизиšарли ва уларга яраша аттракционлар ќам киритилади; болаларга 
таниш ўйин ва раšслардан ќам фойдаланиш мумкин. 

Саломатлик куни – дастур кўрсатмаларига мувофиš кичик груќдан 
бошлаб ўтказиш тавсия этилади.  Унинг вазифаси бола нерв тизими ќаšида 
ёамхўрлик šилишдан, унинг организмини, психиканинг ижобий эмоционал 
ќолатини саšлаган ќолда соёломлаштиришдан иборатдир.  Шунинг учун бу 
куни болалар очиš ќавода кўпроš бўлишлари ва имкони борича табиат 
šўйнида  бўлишларига эришиш лозимдир.  Болалар аšлий куч талаб 
šилинадиган машёулотлардан озод šилинадилар.  Улар ўзлари учун ѐšимли 
бўлган фаолият билан шуёулланадилар, севимли ўйинчоšларни 
ўйнайдилар, бир-бирлари билан мулоšатда бўладилар, мусиšа 
тинглайдилар. 

Таътиллар – дастурда январнинг бошида ва мартнинг охирида ќар 
сафар бир ќафта муддатда бўлиши кўзда тутилган.  Уларнинг вазифаси 
саломатлик кунлари билан умумий йўналишга эга бола нерв тизимининг дам 
олишини таъминлаш, организмни ижобий эмоционал ќолати билан боёлиš 
равишда соёломлаштириш ва мустаќкамлашга ѐрдам берувчи шароит 
яратишдан иборатдир. 

Бадиий – ижодий, мусиšавий, жисмоний фаолият таътиллар 
мазмунини ташкил этиши мумкин.  Оддий туристик походлар хам жуда 
фойдалидир.  Имкони бўлса болаларни ќафта давомида шаќар ташšарисига 
олиш уйларига (идоравий) ѐки болалар боёчаси дала ќовлисига олиб чиšиш 
хам жуда фойдалидир.  Болалар учун бундай ташкил этилган таътиллар 
яхши ўйнаб олиш имконини беради. 

 
УЙГА ВАЗИФА 

Тарбиячи болаларни кун тартибига мослаштириш в болага болалар 
боёчаси ва оилада эрталабки гимнастика ќамда жисмоний  машšларни 
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бажартириш маšсадида уйга вазифа беради.  Бу вазифаларни бола уйда 
ота-оналар назоратида ва улар билан биргаликда бажаради. 

Тарбиячи ота-оналар учун консультациялар ўтказади; улар билан 
эрталабки гимнастика ва буюмлар билан ва буюмсиз бажариладиган 
жисмоний машšларни амалда ўрганади.  Бунда у ота-оналарга эрталабки 
гимнастика ва машšларни ўтказиш методикасини баѐн šилади.  Бундан 
ташšари ота-оналар бурчагида аниš машšлар баѐни ѐзилган карточкалар 
ќам šўйилган бўлади. 

 
 
 

ТАЯНЧ СЎЗЛАР 
 Жисмоний тарбия даšиšаси – чарчоšни йўšотиш учун ўтказиладиган 
машšлар. 
 Сайр – жисмоний машšларни ташкил этишнинг асосий шакли. 
 Жисмоний тарбия байрамлари – болаларни соёлом, хушчаšчаš 
ќолати ва уларнинг ќаракат кўникмаларини шакллантиришдаги ютуšлари 
намойишидан иборат бўлади. 

 
ТАЛАБАЛАР УЧУН САВОЛЛАР 

1. Болаларни кундалик ќайтида жисмоний тарбияни ташкил этишнинг 
асосий шаклларига нималар киради? 

2. Сайр ва экскурциялар šандай ўтказилади? 
3. Болаларни фаол дам олишлари šандай ташкил этилади? 
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10 – мавзу:  БОЛАЛАР БОЂЧАСИДА ЖИСМОНИЙ  
ТАРБИЯ БЎЙИЧА ИШНИ РЕЖАЛАШТИРИШ  ВА 

 ЌИСОБГА ОЛИШ 
МАŠСАД:  Талабаларни мактабгача тарбия ѐшидаги болаларда педагогик 
жараѐнни такомиллаштиришда таълим ва тарбия беришда, жисмоний 
тарбия бўйича ишни режалаштириш ва ќисобга олишга ўргатиш. 

РЕЖА: 
1. Жисмоний тарбия бўйича ишни режалаштириш турлари. 
2. Ишни ќисобга олиш. 

Режалаштириш машšлар ва уларни жисмоний тарбияга доир турли 
иш шаклларида, муайян ваšт оралиёида ўтказиш усулларини 
таšсимлашдир.  Тўёри режалаштириш жисмоний машšларни мунтазам 
šўллаш ва ўšув тарбия жараѐнида энг юšори натижаларга эришиш имконини 
беради. 

Мактабгача тарбия муассасаларида ќар бир ѐш гуруќи учун жисмоний 
машšларнинг йиллик, ќафталик таšсимлаш режа графиги, жисмоний тарбия 
бўйича жисмоний тарбия машёулотлари, эрталабки гимнастика, ќаракатли 
ўйинлар ва бошšа шаклларининг режа-конспектлари ишлаб чиšилади. 

Жисмоний машšларни йиллик таšсимлаш режа-графиги. 
Тарбиячи ўз груќи учун йиллик режа тузишга киришишдан олдин 

болаларнинг соёлиёи, жисмоний ривожланиши, жисмоний тайѐргариги 
ќаšидаги маълумотларни синчиклаб таќлил šилиб чиšади ва дастурдан 
жисмоний машšлар, шу жумладан, ќаракатли ўйинларни ќам танлаб олади. 

Агар болалардаги ќаракат малакалари ва жисмоний сифатларининг 
кўрсаткичлари нормадан юšори  бўлса, тарбиячи šўшимча равишда 
мураккаброš жисмоний машšлардан ќам фойдаланиши мумкин.  Агар 
болаларнинг жисмоний тайѐргарлик даражаси етарли бўлмаса, дастлабки 
машёулотларда олдинги груќлар учун тавсия šилинган машšлардан 
фойдаланиш мумкин. 

 
ЖИСМОНИЙ МАШŠЛАРНИ БИР ЙИЛГА          
 ТАŠСИМЛАШНИНГ РЕЖА-ЖАДВАЛИ 

 

                                     Ойлар 

Машšларнин
г 

номлари 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь ва 
бошšла

р 

                                     Ќафталар 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4  

             

«Машšларни номлари» графасига барча жисмоний машšлар, мазкур 
ѐш груќи учун бир йилга мўлжалланган ќаракатли ўйинлар ќам ѐзилади. 

Режалаштириш ва шу режадан фойдаланишнинг šулай бўлиши учун 
уларни муайян изчилликда: аввало саф машšлари, асосий ќаракатларнинг 



 89 

барча турларини, ќаракатли ўйинлар ќаракат номлари билан, сўнгра спорт 
машšлари, спорт ќаракатлари киритилган ўйинларни ѐзиш маšсадга 
мувофиšдир. 

Дастурга мувофиš тарбиячи ўз ѐш гуруќи учун ќар бир ойнинг 
ќафталарига мўлжаллаб машšларни таšсимлайди.  Бунда машšлар ишнинг 
šандай шаклларида фойдаланилишини кўрсатади. 

Бунинг учун шартли белгилардан фойдаланишга тўёри келади:  М1 – 
биринчи жисмоний тарбия машёулоти, М2 – машёулот, Э – эрталабки 
гимнастика, Эс – эрталабки сайр, Кун с – кундузги сайр, Кеч с кечки сайр, Г м 
– груќчалардаги машёулот, Я м – якка тарздаги машёулотлар, М м – 
мустаšил машёулотлар. 

Жисмоний машšларни режалаштиришда «Учинчи мингйилликни 
боласи» таянч дастуридаги кўрсатмаларга риоя šилиш лозимдир. 

Жисмоний машšларни таšсимлашда болалар боёчасидаги шароит 
(бино, майдонча ќажми), жисмоний тарбия жиќозлари, атрибутлар, иšлим-
метеорологик омиллар ќисобга олиниши лозим. 

Режалаштиришнинг тўёрилиги тарбиячиларнинг назарий 
тайѐргарлигига, жисмоний машšларнинг техникасини, болаларда ќаракат 
малакаларини шакллантириш šонуниятларини, таълим босšичларини, 
айрим ќаракатларга ўргатиш тизимини билишларига, шунингдек болалар 
билан ишлай олиш тажрибасига боёлиšдир. 

Тарбиячи аввал ўрганишга кўп ваšт талаб этиладиган мураккаброš 
харакатлар (сакраш, отиш…) ни шунингдек ќар бир машёулот таркибига 
кирадиган (юриш, чопиш) машšларини таšсимлайди.  У бутун йил давоми 
бўйича маълум бир ќаракатга ўргатиш жисмоний тарбия машёулотининг 
нечтасида амалга оширилишини, малакаларни мустаќкамлаш ва такрорлаш 
сонини белгилайди; груќчаларда ва сайрларда якка ќолда машёулотлар 
ўтказилишини белгилайди. 

Бола организмига ќар тарафлама таъсир кўрсатишни таъминлаш 
маšсадида жисмоний тарбия машёулотларига жисмоний машšларнинг ќар-
хил турларини киритиб бориш лозим.  Жисмоний машšларни таšсимлашнинг 
йиллик режа-графигини тузиш ишига ижодий ѐндашишга тўёри келади: 
зарур вазиятда тарбиячи таклиф šилинган режа шаклини 
такомиллаштиради. 

Тузилган режага иш жараѐнида асосли сабабларга кўра ўзгартириш 
киритиш ва тўёрилаш зарур бўлиб šолса, йўл šўйилади. 

                       ЌАФТАЛИК РЕЖА 
Йиллик режа – график асосида šуйидаги шаклда ќафталик режа тузиб 

чиšилади. 

 
Иш шакллари, 

фаолият турлари 

Ќафта кунлари 

Душанба Сешанба ва ќоказо 

Иш мазмуни ва ваšти (мин) 
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 Биринчи графага жисмоний тарбия бўйича ќар кунги эртадан кечгача 
боёчада ва уйда бажариладиган ишнинг барча шакллари ѐзилади. 
 Эрталаб (нонуштагача) мактабгача тарбия муассасасида барча 
болалар ќаракатли ўйинлар, якка машёулотлар ўтказиш, болаларнинг 
мустаšил ќаракат фаолияти режалаштирилади.  Ќафтанинг ќар бир кунига 
ќаракатли ўйинлар, машšларнинг номлари, šавс ичида машёулотларга жалб 
šилинадиган болаларнинг исмлари, мустаšил ќаракат фаолияти жараѐнида 
улар фойдаланадиган жисмоний тарбия жиќозларининг номлари ѐзилади.  
Сўнгра режада шу ќафтага белгиланган эрталабки гимнастика 
комплексининг номери акс эттирилади. 
 Жисмоний тарбия машёулотларини режалаштиришнинг асосий 
šисмида хал  šилинадиган вазифалар кўрсатилади, бунда машšлар, 
ќаракатли ўйинлар ва улар орšали  амалга ошириладиган машšлар санаб 
ўтилади.  Масалан: жойда туриб (силтаниш) узунликка сакрашни машš 
šилиш; узоššа ўнг ва чап šўл билан отишни мустаќкамлаш; «Лента билан 
тутиш» ўйинида чаššонликни ошириш. 
 Бошšа болаларда жисмоний даšиšалар ўтказилади.  Режада ќар-хил 
машёулотлар учун шу ќафтага мўлжаллаб тузилган мажмуаларнинг 
номерларини ѐзиб šўйиш керак. 
 Фаол дам олиш маšсадида ўтказиладиган тадбирлар, ќаракатли 
ўйинлар режа-конспектининг номерини кўрсатиш зарур. 
 Кундузги сайрда ќаракатли ўйинларнинг номларини, кичик груќлар 
бўйича жисмоний машš машёулотларини, шунингдек мустаšил ќаракат 
фаолияти учун жисмоний тарбия жиќозларининг рўйхатини ќам кўрсатишга 
тўёри келади. 
 Тушки уйšудан кейин чиниšтирувчи муолажалар ташкил этилади: 
ќаракат чоёида ќаво ваннаси, оѐšдан сув šуйиш, душга тушиш амалга 
оширилади.  Режада ќаво, сув ќароратини, уларнинг давомийлигини ва 
унинг режа-конапект номерини кўрсатиш керак. 
 Кечки-тушки овšатдан кейин ќаракатли ўйинлар якка, мустаšил 
машёулотлар, бўш ваšтни жисмоний тарбия машšлари билан ўтказиш 
мўлжалланиши мумкин. 
 Тарбиячи жисмоний тарбия бўйича ишларни бир ќафтага муайян 
изчилликда режалаштиради.  Аввало у жисмоний тарбия машёулотларининг 
вазифалари ва мазмунини, шунингдек сайрларда ўтказиладиган ќаракатли 
ўйинларнинг вазифалари ва номларини ѐзади. 
 Жисмоний тарбия бўйича ишни фаолиятнинг бошšа турлари билан 
биргаликда амалга ошириш лозим.  Масалан: жисмоний машšлар 
техникасини билиш болаларга уларни расмларда тўёри акс эттиришларида 
ѐрдам беради. 
 Режада ќаракатларни эгаллаб олишга улгурмаган болалар кичик 
груќларида ѐки якка машёулотлар ўтказишни белгилаб šўйиш лозим. 
 Ота-оналарга тавсиялар бериш маšсадида шанба ва якшанба 
кунларига ќам жисмоний машšлар танлаб олинади.  Бир ќафтага тузилган 
режа асосида жисмоний тарбия бўйича жисмоний тарбия машёулотлари, 
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эрталабки гимнастика, ќаракатли ўйинлар ва бошšа иш шаклларининг режа-
конспектлари тузилади. 
 Жисмоний тарбия машёулотларининг режа-конспекти šуйидагича 
безатилади: 
 Дастлаб сарлавќа ва машёулотлар ќаšида умумий маълумотлар 
ѐзилади: 
 Боёча… гуруќи болалари учун жисмоний тарбия машёулотларининг 
режа-конспекти. 
 Ўтказиладиган кун. 
 Ўтказиладиган ваšти. 
 Ўтказиладиган жойи. 
 Болаларнинг сони. 
 Жисмоний тарбия инвентарлари, атрибутлар, ўйинчоšлар. 
 Машёулотларнинг вазифалари. 
 Машёулотларнинг асосий šисмида ќал šилинадиган вазифаларгина 
šайд этилади.  Уларни šисšа ва аниš ифодалаш лозим.  Аввало маълумот 
берувчи вазифалар ѐзилади.  Масалан: агар янги машš-улоšтириш 
киритиладиган бўлса, унда вазифалар šуйидагича ѐзилади: «Ўнг šўл билан 
узоššа (šўл силтаб) улоšтиришни ўрганиш».   
 Бунда šавс ичида, мазкур машёулотда машš техникасининг šайси 
элементига эътибор бериш лозимлиги кўрсатилади.  Болалар билан 
жисмоний машš техникасининг асосий элементлари ўрганиб чиšилгач, кейин 
ќаракат малакаларини мустќкамлаш кўзда тутилади. 
 Бунда машёулотларнинг вазифаси šуйидагича ѐзилади: «жой туриб 
узунликка сакрашни мустаќкамлаш.  Агар малака ўйин шаклида 
мустаќкамланса, šавс ичида ќаракатли ўйиннинг номи кўрсатилади. 
 Жисмоний тарбия машёулотларда у ѐки бу даражада барча жисмоний 
сифатлар (чаššонлик, эпчиллик, мувозанат, чамалаш, куч, чидамлилик) 
ривожлантирилади. 
 Одатда бир машёулотда кўпроš бирор жисмоний сифат ривожланади.  
Бундай вазиятда бажариладиган вазифа šуйидагича ѐзилади: «Чаššонликни 
ўстириш» ѐки «Тезкорликни ўстириш» 
 Машёулотларнинг мазмуни ва уни ўтказиш методикаси šуйидаги 
формада ѐзилади. 
 

Машёулотларнинг 
šисмлари ва 

мазмуни 
(машšларнинг 

номлари) 

 
Доза 

си 
 

 
Суръа 

ти 

 
Нафас 
олиши 

 
Ташкилий 
методик 

кўрсатма-
лар 

  
Эслатма 
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 «Машёулотларнинг šисмлари ва мазмуни» графасига машёулотлар 
šисмларининг номлари (кириш, асосий, якуний) ѐзилади.  Ќаракатли ўйинлар 
киритилса, унинг номи ѐзилади ва ўйин таркибига кирадиган жисмоний 
машšлар (югуриш ва …) кўрсатилади. 
 «Дозаси» графасига машšларни такрорлашнинг миšдори (4-6 марта) 
ѐки машšни бажаришга  сарфланадиган  ваšт (40 с) ѐки (10 м) масофа 
белгиланади. 
 «Темп» графасига машšларни бажариш тезлиги (секин, тез) 
кўрсатилади; агар машš ўртача тезликда бажарилса, унда «ўртача» сўзи 
ѐзилмайди. 
 Тарбиячи очиš машёулотлар ўтказиш учун тайѐрлашда жисмоний 
машšлар ўтказиш методикасини батафсил ѐзиб чиšиш лозим. 
 «Эслатма» графасига турли хил ўзгаришлар ѐзилади, турли хил 
мулоќаза, таклифлар šайд šилинади. 
 Эрталабки гимнастиканинг режа-конспекти ќам жисмоний тарбия 
машёулотларининг юšорида келтирилган шакли бўйича тузилади, аммо 
вазифалар кўрсатилмайди ва машёулотларнинг šисмлари белгиланмайди. 
 Тарбиячи комплекс тузаѐтганда, биринчи навбатда 
умумривожлантирувчи машšларни танлайди, сўнгра эрталабки 
гимнастиканинг бошланишига ва унинг охирига šандай ќаракатларни 
киритишни белгилайди. 

 
ЌАРАКАТЛИ ЎЙИНЛАРНИНГ РЕЖА-КОНСПЕКТИ 

 Ќаракатли ўйинлар режа-конспекти ќам худди жисмоний тарбия 
машёулотларининг режа-конспектига ўхшаб тузилади. 
 Ќаракатли ўйинда асосан ќаракат малакалари мустаќкамланади, 
шунинг учун вазифа šуйидагича ѐзилади: «Югуришни тарšалиб ушлаш 
билан мустаќкамлаш», агар жисмоний сифатлар ривожлантирилса: 
«Чаššонликни чамалашни ривожлантириш» деб ѐзилади. 
 Ќаракатли ўйин ўтказишнинг мазмуни ва методикаси šуйидагича šайд 
этилади. 

Ўйинга кирувчи 
ќаракатлар 

Дозаси Суръати Ташкилий-методик 
кўрсатмалар 

Эслатма 

 
 

    

 
 Биринчи графага ўйинда бўлган барча ќаракатлар ѐзилади.  «Дозаси» 
графасига ўйиннинг давомийлиги ва такрорлаш миšдори кўрсатилади.  
Ўйинда машšларнинг дозасини белгилаѐтганда, йилнинг фаслини ва об-
ќавони ќисобга олишга тўёри келади ѐз ва šиш ойларида).  

 «Суръат» графасига ќар бир машšни бажариш суръати (секин, тез) 
белгиланади. 

«Ташкилий-методик кўрсатмалар» графасига болаларни уюштириш 
ва ўйиннинг бошдан охиригача бориши ѐзилади. 
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«Эслатма» графасида ўйин давомидаги бўлган ўзгаришлар ѐзилади 
ва ўзгартиришлар асосланиб, ўйин ўтказилганидан кейин эслатмада 
белгилаб šуйилади. 

Жисмоний даšиšалар, сайрлар, жисмоний машšлар, байрамлар ва 
бошšа ўтказиладиган жисмоний тарбия бўйича ишнинг бошšа шаклларининг 
режа-конспектлари хам юšоридаги шаклда ѐзилади. 

Очиš машёулотларнинг режа-конспектлари катта тарбиячи, мудира, 
шифокор, мусиšа томонидан šараб чиšилади. 

ЖИСМОНИЙ МАШŠЛАРНИ ЁЗИШ ТАРТИБИ 
Жисмоний тарбия машёулотларига, эрталабки гимнастикага 

тайѐрланишда тарбиячи режа-конспектларга жисмоний машšларнинг 
номларини ѐзади.  Масалан: бир šаторга сафланиш; колонкага биттадан 
сафланиш; оѐš учида юриш ва бошšалар. 

Умумривожлантирувчи машšларни ѐзишда унинг номи, дастлабки 
ќолат (тана, оѐš, šўллар учун) ќаракатларнинг номлари, унинг йўналиши ва 
охирги ќолати кўрсатилиши керак. 

Дастлабки ќолат šисšартган ќолда ѐзилади – д. ќ; белгиланади. 
Баъзи иборалар šисšача ифодаланади: асосий тик туриш – а.т.т; ўнг 

šўл (оѐš – ў.šўл (оѐš); чап šўл (оѐš) – ч.šўл (оѐš). 
Бир ваšтнинг ўзида бажариладиган бир šанча ќаракатларни ѐзишда, 

аввало асосий ќаракат (гавда, оѐšлар), сўнгра бошšалари (ўнг šўлни букиб, 
чапга эгилиш, šўллар юšорида) кўрсатилади.  Агар бирор ќаракат бошкаси 
билан бошдан охиригача šўшиб бажарилмаса-да, аммо яхлит бажарилган 
бўлса, элементларини бири кетидан иккинчисини «ва» боёловчиси (энгашиб, 
šўлларни ѐнга ва бошни ўнгга буриш) билан šўшиб ѐзиш керак. 

Ќаракат одатдан ташšари услуб (кескин, муддатли, бўшаштириб, 
юмшоš, текис ва ќоказо) да бажарилганда, у ѐзувда (šўллар секин ва 
томонга, бармоšлар бўшаштирилган) акс эттирилиши лозим. 

Тарбиячи жисмоний тарбия машёулотлари, эрталабки гимнастика ва 
жисмоний тарбия  бўйича ишларнинг бошšа шакллари бўйича šайси ѐш 
груќи учун режа-конспектини тузишдан šатъи назар ѐзиш šоидасини 
бажариши лозим. 

Мактабгача тарбия муассасаларида дастлабки, кундалик ва якуний 
ќисобот амалга оширилади. 

Дастлабки ќисобот. 
Жисмоний тарбияга доир ишларни тўёри режалаштириш учун 

болаларнинг соёлиёи, жисмоний ривожланиш ва жисмоний тайѐргарлиги 
(ќаракат малакалари ва жисмоний сифатларининг ўсиш даражаси) ќаšида 
маълумотларга эга бўлиши зарур. 

Асосий ќаракатлар (юриш, югуриш, сакраш…) бўйича жисмоний 
тайѐргарлик кўрсаткичлари журналга ѐзиб борилади. 

Ќаракат малакалари ва жисмоний сифатларнинг ривожланиш 
даражасини ќисобга олиш йилда 2 марта (куз ва баќорда) ва жисмоний 
машёулотлар давомида ўтказилади.  Сифат ва миšдор кўрсаткичлари ўšув 
йилининг боши ва охирида баќоланади; улар дастурдаги ѐки ѐшдаги 
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болаларнинг ўртача кўрсаткичлари билан таššосланади.  Ќаракатнинг ќар 
бир турига журналда икки саќифа ажратилади.  Уларда машšни бажариш 
техникаси асосий элементларнинг миšдор кўрсаткичлари ва бажариш 
сифатлари кўрсатилади.  Агар бола машš техникасининг у ѐки бу 
элементини нотўёри бажараѐтган бўлса, унда тегишли графага минус 
šўйилади, бу текшириш натижаларини ѐзишга кетадиган ваšтни анча 
тежайди. 

Миšдор ва сифат кўрсаткичларини ќисобга олиш šуйидаги шаклда 
олиб борилади: 

Тар 
тиб 

номер
и 

Фами 
лияси 

ва исми 

Миš 
дор 

кўрсат 
секунд 

Сифат кўрсаткичлари 

Бош 
ва 

гавда 
ќола 

ти 

Šўл ва 
оѐšлар 
ќаракат 
мослиги 

Оѐš, 
юзининг 
ќолати 

Йўналишни 
саšлаш 

Текшириш саналари 

        

        

Юришнинг ривожланиш даражасини текшириш 10 м масофада 
ўтказилади.  Дистанцияни босиб ўтиш ваšти секундамер билан ўлчанади. 

Югуришни текшириш 10 ва 30 м масофада ўтказилади.  Югуришни 
текшираѐтганда бош ва гавда ќолати, šўл ва оѐšлар ќаракатининг 
уйёунлиги, дистанцияни югуриб ўтиш ваšти ќисобга олинади. 

Болаларда мувозанатнинг ривожланиш даражаси таянч майдон 
(йўлкада, гимнастика, скамейкада, хода) да юришда баќоланади. 

Текширишда йўлка, скамейканинг узунлиги ѐзилади ва бош, гавда, 
šўллар, мувозанатни саšлаш ќолатлари белгиланади. 

Жойида туриб узунликка сакрашнинг ривожланиш даражасини бино 
ичида ѐки майдончада ўтказилади.  Бунда машš бажариш техникаси 
элементларининг сифати аниšланади: дастлабки ќолат, тебраниш, 
депсиниш, учиш, ерга šўниш ва мувозанатни саšлаш. 

Югуриб келиб узунликка сакрашни текширганда югуришнинг 
бажарилиш сифатини аниšлашга тўёри келади. 

Югуриб келиб баландликка сакрашни текширганда югуриш, 
депсиниш, учиш, ерга šўниш ва мувозанат саšлашни бажариш сифатлари 
аниšланади. 

Узоššа улоšтиришни текширишда миšдор кўрсаткичлари масофа, 
шунингдек дастлабки ќолатни, нишонга олишни, тебранишни, улоšтиришни 
ва йўналишни саšлашни бажариш сифати ѐзиб борилади. 

Нишонга ўнг ва чап šўл билан улоšтиришнинг ўсиш даражасини 
хисобга олиш учун улоšтирилганда бориб тушган масофа белгиланади, 
нишонга неча марта теккан сони ѐзиб борилади. 

Болаларнинг бир-бирларига тўп отишларини текшириш учун улар 
тўпни 2 мартадан отишади.  Шундай šилиб, бир ваšтнинг ўзида иккита 
боланинг тўп отиш малакалари текширилади. 
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Тўпни баландга отиш ва ушлаб олишни ќисобга олиш учун болага уни 
1-2 м баландлик (осиб šўйилган ўйинчоššача) ка отиш таклиф šилинади 

Машš кичик груќларда 5 марта, катта груќларда 10 марта 
такрорланади.  Бунда тахминий баландлик тўпни ушлай олдими, йўšми, д.ќ., 
тўпни кўз билан кузатиб бориши, йўналишга риоя  šилиш, мувозанатни 
саšлаш šайд šилиб борилади. 

Нарвон (илк ѐшдаги болалар учун) да ва гимнастик деворча (3 дан 7 
ѐшгача болалар учун) да чирмашиб чиšиш текшириб кўрилади снаряднинг 
баландлиги, секундига чиšиш текшириб кўрилади. 

Ќаракат малакалари ва жисмоний сифатларнинг ривожланиш 
даражасига доир ќисобга олиш маълумотлари дастурий стандартлар билан 
таššосланади.  Кўрсаткичларнинг таќлили машёулотларга тайѐрланиш 
ќамда келгусида жисмоний тарбияга доир ишлар режалаштирилаѐтганда 
уларни ќисобга олишга ѐрдам беради. 

КУНДАЛИК ЌИСОБГА ОЛИШ 
Тарбиячи болаларнинг келиб-кетишини хар куни ќисобга олиб 

боради, шунингдек, уларнинг соёлиšлари тўёрисида ќам шифокордан 
маълумот олиб туради.  Жисмоний тарбия машгулотлари, ќаракатли 
ўйинлар, якка ќолда мустаšил машёулотлар ва жисмоний тарбия бўйича 
ишларнинг бошšа шакллари жараѐнида кузатишлар ўтказиб, тарбиячи 
миšдор кўрсаткичларини аниšлайди ва техник айрим  элементларни 
бажаришдаги нуšсонларни юзага чиšаради.  Бу маълумотларни журналга 
ѐзиб бориши керак, чунки улар ќаракат малакалари, жисмоний 
сифатларнинг ривожланиш динамикасини кузатиб бориш ва šўлланилган 
таълим методлари самарадорлигини белгилаб олиш имконини беради.  
Кунда ќисобга олинган маълумотларни таќлил šилиш, болалар билан 
ўтказиладиган машёулотларнинг методикасини ўз ваšтида аниšлаш, кейинги 
даврдаги иш режасига зарур ўзгартиш ва šўшимчалар киритиш имконини 
беради. 

ЯКУНИЙ ЌИСОБГА ОЛИШ 
Йил охирида болалар соёлиёи, жисмоний ривожланиши ва жисмоний 

тайѐргарлиги текширилади.  Олинган маълумотлар стандарт билан 
таššосланади.  Камчиликлар аниšлангач, уларнинг пайдо бўлиш сабаблари 
излаб топилпди, жисмоний машšлар билан ўтказиладиган машёулотларнинг 
мазмуни ва методикасини режалаштиришни такомиллаштиришга доир аниš 
таклифлар ифодалаб берилади. 

Якуний ќисобга олиш маълумотларини таќлил šилиш асосида 
жисмоний тарбия бўйича болалар билан олиб борилган иш тўёрисида 
ќисобот тайѐрланади.  Бу ќисоботда ишнинг  ютуšлари, камчиликлари 
белгиланиб, конкрет таклифлар киритилади. 

Мактабга бораѐтган хар бир болага характеристика тузилиб, унда 
соёлиёи, жисмоний ривожланиш даражаси, асосий ќаракат (югуриш, сакраш, 
ирёитиш…) лар бўйича жисмоний тайѐргарлигининг кўрсаткичлари šайд 
šилинади, шунингдек бола чанёида ќаракатлана оладими, коньки, 
велосипед уча оладими, суза оладими… лар ќам ѐзилади. Бундан ташšари, 
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бола ўз  тенгдошлари билан жисмоний машš машёулотларига биргаликда 
šатнаша олиш малакаларини эгаллаб олганлиги тўёрисида кўрсатиш 
лозимдир. 

Сўнгра улар биргаликда ўтказган харакатли ўйинларини ќам санаб 
бериш лозим.  Бу маълумотлар 1-синф ўšувчилари билан жисмоний тарбия 
бўйича ишларини тўёри режалаштиришда мактаб ўšитувчисига ѐрдам 
беради. 

 
ТАЯНЧ СЎЗЛАР 

Режалаштириш – машšлар ва уларни жисмоний тарбияга доир турли 
иш шаклларида, муайян ваšт оралиёида ўтказиш усулларини 
таšсимлашдир. 

Ќисобга олиш – бу болаларнинг соёлиёи, жисмоний ривожланиши ва 
жисмоний тайѐргарлигини аниšлашдир. 

 
ТАЛАБАЛАР УЧУН САВОЛЛАР 

1. Жисмоний тарбия бўйича ишни режалаштиришнинг аќамияти. 
2. Режа-конспектларини тузилиши. 
3. Ќисобот ва унинг šандай турлари бор? 

 
АДАБИЁТЛАР. 

1.  «Учинчи мингйилликни боласи». Т.,2000 й. 
     2.  А.Š.Атоев.  Фарзандингиз баркамол бўлсин.  Т.,1990 й 

3.  Д.Ж.Шарипова, Л.М.Семенова 
Кичкинтойларни гигиеник тарбиялаш. 

4. В.Г.Фролов. Сайрда жисмоний тарбия машёулотлари,     
           ўйинлари  ва   машšлари   Т.,1990 й. 
     5.  А.В.Кенеман, Д.В.Хухлаева. 

Мактабгача тарбия ѐшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш 
назарияси ва методикаси.  Т.,1988 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

11 – мавзу:  МАКТАБГАЧА ТАРБИЯ МУАССАСАЛАРИДА ЖИСМОНИЙ 
ТАРБИЯ БЎЙИЧА ИШЛАРНИ  

ТАШКИЛ ЭТИШ. 
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МАŠСАД:  Талабаларни мактабгача тарбия муассасаларида жисмоний 
тарбия ишларни ташкил этишга маъсул бўлган мудира, катта тарбиячи, 
мусиšа рахбари, шифокорларнинг олиб борадиган ишлари билан 
таништириш. 

РЕЖА: 
1. Мудира, катта тарбиячи, мусиšа рахбари ишининг мазмуни. 
2. Оилада болалар жисмоний тарбияси. 

Мактабгача тарбия муассасаларида болаларнинг жисмоний тарбияси 
барча ходимлар жамоаси томонидан амалга оширилади.  Барча ходимлар, 
мудирадан тортиб, то техник ходимгача хаммаси хар бир боланинг хаѐтини 
мухофаза šилиш ва соёлиёини мустахкамлаш хамда жисмоний тарбиянинг 
бошšа вазифаларини хал šилишга даъват этилгандир. 

Мудира жисмоний тарбияга доир барча ишларни ташкил этиш учун 
жавобгардир.  У умумий иш режа тузади, зарур шарт-шароитларни 
таъминлайди, жисмоний тарбия вазифаларини хал šилишда болалар 
боёчаси ходимларининг фаолияти устидан рахбарлик ва назорат ўрнатади. 

Умумий иш режаси барча жамоа иштирокида тузилади. «Жисмоний 
тарбия» бўлимида кириб келаѐтган йилнинг асосий вазифалари šайд 
šилинади, ўтказилиши лозим бўлган тадбирлар кўрсатилади, уларни 
ўтказиш учун зарур бўлган тайѐргарлик назарда тутилади.  Масалан, 
болаларни конькида учиш, баскетбол, теннес, кураш тушишга ўргатиш каби 
вазифалар šўйилади.  Шунга мувофиš: коньки, керакли кийимларни олиш, 
тарбиячилар (адабиѐтларни ўргатиш, ўргатиш методикасини ишлаб чиšиш) 
ни, болалар (уларда зарур жисмоний сифатлар ва бошšаларни 
ривожлантириш) ни, ота-оналар билан ишлаш (оѐš кийими, костюмлар, 
жихозлар) ни тайѐрлаш белгилаб олинади. 

Мудира режада тарбиячилар, мусиšа рахбарининг малакаларини 
ошириш: жисмоний тарбияга доир конкрет масалаларни ўрганиш ва уни 
педагогик кенгашларда мухокама šилиш; тўгарак ва семинарларда, метод 
бирлашмаларида иштирок этиш; очиš машёулотлар ўтказиш; болалар 
боёчаси иш тажрибасини умумлаштириш, педагогик ўšишларга маъруза ва 
нутšлар тайѐрлаш кўзда тутилмоёи мухимдир. 

Режада болалар поликлиникасининг даволаш жисмоний тарбия 
кабинетлари билан алоšалар акс эттирилади. 

Режада ота-оналар билан олиб бориладиган ишларни ѐзиш ва бу 
алоšаларнинг шакллари санаб ўтилиши лозим.  Шунингдек жисмоний 
тарбияни оммалаштириш маšсадида ўтказиладиган тадбирлар, жисмоний 
тарбия байрамларини ўтказиш белгиланади.  Режада тадбирлар учун 
маъсул шахслар ва уларни ўтказиш муддатлари кўрсатилади.  Умумий режа 
педагогик кенгашда мухокама šилинади ва тасдиšланади. 

Мудира жисмоний тарбия зали, майдончалар, грух хоналари ва 
майдончаларни жихозлашни таъминлшга мажбурдир: жисмоний тарбия 
жихозлари, атрибутлар, ўйинчоšлар олиши; бино ва майдончаларда 
санитария-гигиена холатига риоя šилинишини кузатиш; методика кабинети 
учун адабиѐт ва материалларни танлаш хаšида ёамхўрлик šилиши лозим. 
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Мудира жисмоний тарбия машёулотлари, эрталабки гимнастика, 
сайрларни харакатли ўйинларни ўтказилишини кузатади ва тахлил šилади.  
Тарбиячиларга керакли маслахатларни беради. 

Педагогик жамоанинг малакасини ошириш учун мудира очиš 
машёулотлар консультациялар ташкил этади.  Илёор иш тажрибасини 
умумлаштиришга ѐрдам беради. 

Мудира ѐш мутахассисларга алохида эътибор бериши; кун сайин 
махоратни эгаллаб боришларига, хар бир иш кунига пухта 
тайѐрланишларига, усул ва методлардан самарали фойдаланиш йўлларини 
кўрсатади.  Жисмоний машšлар ва бошšа тадбирларни ўтказишга ота-
оналарни фаол жалб šила билишларига ѐрдам бериб боради. 

Жисмоний тарбия бўйича назарий ва амалий жихатдан тегишли 
даражада тайѐргарлик болалар боёчаси ходимларига ўз вазифаларини 
янада малакали бажариш ва болалар учун намуна бўлишларида ѐрдам 
беради. 

Катта тарбиячи йирик (8-12 грухли) болалар боёчаларида 
болаларнинг жисмоний тарбияси бўйича тарбиячиларнинг ишига бевосита 
методик рахбарликни катта тарбиячилар амалга оширади.  Тарбиячиларни 
малакасини ошириш ва уларнинг ишини назорат šилишда кўрсатиб ўтилган 
тадбирлардан ташšари, у методика кабинетини зарур адабиѐт ва 
хужжатлар; ѐш гурухлари бўйича жисмоний машšларни таšсимлаш 
жадваллари; йиллик режа-графиклар, хафталик режалар, турли ѐш грухлари 
болалари учун жисмоний тарбия бўйича ишнинг хар-хил  шаклларининг 
режа-конспектлари; болаларнинг жисмоний тайѐргарлигини хисобга 
оладиган журналлар; жисмоний машšлар техникаси ва уларни  ўтказиш 
методикасини расмлар, суратлар орšали тасвирлайдиган альбомлар; ота-
оналар учун материаллар; адабиѐт рўйхати, болалар кийимларининг 
чизмалари, жисмоний ривожланиш, жисмоний тайѐргарлик ва бошšалар 
хаšидаги маълумотларни ўзгартириб ѐзиб боришга мослаштирилган кўчма 
бурчаклар билан бойитишга катта эътибор беради. 

У грух тарбиячиларнинг ишини ўрганади, режалаштириш ва хисобга 
олишга доир хужжатларни тахлил šилади, шунингдек жисмоний тарбия 
машгулотларида, эрталабки гимнастика фойдаланиладиган иш шаклларини 
кузатиб боради.  Кузатиш жараѐнида у тарбиячиларнинг тушунтиришлари, 
кўрсатмалари, командалари, буйруšларини ѐзиб боради, улар ўтказган 
жисмоний машšларнинг сифатини белгилайди, дозасини ѐзиб боради ва 
хронометраж юритади.  Бундан ташšари, у харакатни болалар томонидан 
сифатли бажарилиши,  уларнинг ўзини хис šилиши ва хулšини кўрсатиб 
ўтади.  Бу маълумотлардан машёулотларни тахлил šилиш ва бахолаш, 
шунингдек, аниš тавсияларни тузишда хам фойдаланилади. 

Катта тарбиячи ишдаги ижобий тажрибани ўрганиш ва уни ѐйиш 
ишига катта эътибор беради; очиš машёулотлар ўтказиш ва уларни 
мухокама šилишни ташкил этади, тарбиячиларга ўз иш тажрибасини 
умумлаштириш. Педагогик ўšишларга нутšлар тайѐрлаб,  сўзга чиšишга 
тайѐрланишда ѐрдам беради. 
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Катта тарбиячи мунтазам равишда янги адабиѐтлардан хабардор 
бўлиб туради, туман, шахар метод кабинетларида, илмий муассасаларда 
ўтказиладиган тадбирларда фаол иштирок этади. 

Катта тарбиячи ўзи жисмоний машšлар билан доимий шуёулланиши, 
болалар боёчаси ходимларига намуна бўлиши ва зарур бўлиб šолганда 
уларга ѐрдам беришга тайѐр туриши мухимдир. 

Тарбиячи. Болалар билан жисмоний тарбия ишини бевосита 
тарбиячи олиб боради.  У назарий ва амалий тайѐргарликка эга бўлиши, ўз 
малакасини мунтазам равишда ошириб бориши лозим.  Болалар боёчаси 
олдида турган жисмоний тарбия вазифаларини амалга ошириш учун 
тарбиячи дастур мазмуни ва талабларини  ўрганиши шарт, болалар билан 
ишлашнинг барча шакллари; жисмоний тарбия машёулотлари, эрталабки 
гимнастика, харакатли ўйинлар ва бошšаларни саводли ўтказа билиши, 
шунингдек, ишни режалаштириш ва хисобга олиш бўйича хужжатларни  
тўёри расмийлаштира олиши зарур. 

Жисмоний машšларни ўтказишда тарбиячи šуйидагиларни 
харакатларни тўёри ва аниš тушунтириш ва кўрсатишни, команда ва 
фармойиш беришни; таълимнинг хилма-хил усулларидан фойдаланишни, 
хатоларнинг олдини олиш  ва тузатишни; болаларга ѐрдам бериш ва 
хавфсизликни таъминлашни; талабчанликни болаларга эътиборли бўлишни 
ва ёамхўрлик кўрсатишни, педагогик одобга риоя šилишни билиши; 
болаларнинг ўзини хис šилиш (боланинг рангига, терлаши, нафас олишига 
šараб) ни, уларнинг диššати (барšарорлиги, тарšоšлигини, машёулотларга 
šизиšиш (šизиšишнинг камайиши, бир жойда ўтира олмаслиги, ортиšча 
харакатчанлигини) ни; фаоллиги (фаоллигини пасайиши, иш-
харакатларидаги пассивлик, жисмоний машšлар бажаришдан бош тортиши) 
ни, шунингдек, жисмоний тарбия машšларининг бажарилиш сифати 
(уйёунлик, ритмнинг бузилишини, харакатлар тезлиги ва аниšлигининг 
пасайиши, šадди šомати бузилиши ва бошšалар) ни кузатиш лозим. 

Тарбиячи болаларнинг соёлиёи ва жисмоний ривожланишидаги 
ўзгаришларни пайšай билиши, харакат малакалари ва жисмоний 
сифатларининг ривожланиш даражасини хисобга ола билиши, шунингдек, 
боланинг оиладаги яшаш шароитларини ўрганиши ва улардан жисмоний 
тарбияга доир амалий ишда фойдалана билиши зарур. 

Тарбиячи бино ва участкада гигиеник шароитларга риоя šилинишини, 
жисмоний тарбия жихозлари, инвентарлари, атрибутлар, ўйинчоšларининг 
тозалиги ва яхши саšланишини кузатиб туришга; ота-оналар ва болалар 
билан биргаликда šор уюмлари,  тепаликлари, иншоатлари (пороход, 
айиš…) вужудга келтиришга, музли йўллар, сирпанчиšлар ясаш, сакраш 
учун šумли чуšур, югуриш учун йўлкалар  ва бошšаларни тайѐрлашга 
даъват этилгандир.  Тарбиячи ота-оналар учун сухбатлар, маслахатлар, 
мажлислар, очиš кунлар, машёулотлар ташкил этади ва ўтказади, боёчада 
уларнинг навбатчилигини уюштиради.  Жисмоний тарбияни тўёри ташкил 
этишда ота-оналарга кўрсатмали агитация ва ѐрдам бериш маšсадида 
тарбиячи кўргазма-бурчаклар, стендлар, ўз грухи болаларининг жисмоний 
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ривожланиши ва жисмоний тайѐргарлиги маълумотлари ѐзилган кўчма 
бурчаклар, ширмалар тайѐрлайди. 

Болаларга намуна бўлиш ва жисмоний машšларни тўёри кўрсатиш 
маšсадида тарбиячи ўзининг жисмоний тайѐргарлик даражасини мунтазам 
равишда умумий  ва мустаšил жисмоний тарбия грухларида,  спорт 
секцияларида ошира бориши, мусобаšа ва бошšаларда иштирок этиши 
лозим. 

Энага жисмоний тарбия вазифаларини амалга оширишда тарбиячига 
ѐрдам беради.  У грух хонаси, жисмоний тарбия залининг озодалиги ва 
хавосининг тозаланиб туришига šараб туради.  Кичик ѐшдаги болаларга 
жисмоний тарбия машёулотлари, сайр олдидан кийинишда ѐрдам беради.  
Бундан ташšари, у овšатланиш, ухлашни ташкил этишда šатнашади, 
шунингдек болаларда шахсий ва ижтимоий гигиена малакаларини 
мустахкамлашга кўмаклашади, жисмоний тарбия инвентарлари (тўпни ювиш 
ва бошšалар...) ни тоза тутишда иштирок этади. 

Мусиšа раšбари – у тарбиячи билан хамкорликда ишлайди.  Улар 
жисмоний ва  мусиšа тарбиясининг режаларини келишиб оладилар, 
эрталабки гимнастика мажмуасини, жисмоний машšлар билан 
ўтказиладиган бўш ваšт ва байрамларнинг мазмунини, ўтказиш 
методикасини мухокама šилиб оладилар.  Мусиšа рахбари эрталабки 
гимнастика, жисмоний тарбия машёулотларида куй жўрлигини амалга 
оширади, тарбиячига харакатли ўйинлар ўтказиш учун куйлар, šўшиšлар 
танлашга оид маслахат беради. 

Мусиšа рахбаридан болаларнинг жисмоний тарбияга тегишли 
назарий ва амалий  тайѐргарликка эга бўлиш, шунингдек, зарур жисмоний 
тайѐргарлик даражаси бўлиши хам талаб этилади. 

Жисмоний тарбия бўйича шифокор назорати – бу тарбия ва спорт 
билан шуёулланувчи турли ѐшдаги кишиларнинг соёлиёи ва жисмоний 
ривожланишини медицина билимларининг махсус сохасидир. 

Мактабгача тарбия муассасаларидаги болалар жисмоний тарбияси 
жараѐнида шифокор назоратининг асосий вазифаси уларнинг соёлиёини 
мустахкамлаш, жисмоний ва нерв-психик ривожланишини 
такомиллаштиришга кўмаклашишдан иборатдир. 

Болалар боёчаларида шифокор назорати šуйидагиларни: 
1. Жисмоний машšлар билан шуёулланиш жараѐнида болаларнинг 

соёлиёи, жисмоний ривожланиши ва функционал имкониятларини 
шифокор томонидан текширилиши ва бахоланиши. 

2. Жисмоний тарбиянинг турли хил шаклларини ўтказишни медик-
педагогик кузатиш, жисмоний машšларнинг мазмуни, ўтказиш 
методикасини бола ѐши ва функционал имкониятларига мувофиšлиги 
ва организмга таъсири назорат šилинади. 

3. Жисмоний машšлар, эрталабки гимнастика, харакатли ўйинлар, спорт 
машšлари, чиниšтирувчи тадбирлар ўтказиладиган жойларни, жисмоний 
тарбия жихозлари, инвентарлари, шунингдек, шуёулланувчиларнинг 
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костюм ва оѐš кийимларининг гигиеник холати устидан санитария 
назорати ўрнатишни. 

4. Мактабгача тарбия муассасалари ходимлари, ота-оналар ва болалар 
ўртасида санитария-маориф ишлари уюштиришни ўз ичига олади. 

Мактабгача тарбия муассасаларида медицина назоратини ташкил 
этиш шифокор, хамшира, мудира ва тарбиячиларнинг хамкорликда 
ишлашини таšазо этади. 

Методика кабинетини жихозлаш. 
Методика кабинетида дастлаб тарбиячиларнинг китоб ва бошšа 

материаллар устида мустаšил ишлаши учун шароитлар яратилади.  Бунинг 
учун жисмоний тарбия масалаларига оид назарий  хамда методик 
адабиѐтлар-китоблар, журналлар, маšолалар, харакатли ўйинлар ва 
жисмоний машšларнинг тўпламлари, маълумотномалар, луёатлар 
танланади; тавсия этилаѐтган адабиѐтлар, картотекаларнинг рўйхати 
тузилади.  «Учинчи мингйилликнинг боласи» таянч дастурига мувофиš 
бўлган жисмоний тарбия бўйича истиšболли ва кундалик иш режаларининг 
намуналари; шунингдек, ѐш грухлари бўйича олиб бориладиган иш хисоби; 
жисмоний тарбия машгулотларининг режа ва конспектлари, тарбиячининг 
болалар билан олиб борадиган индивидуал иши, кундаликлари, турли 
фотосуратлар, байрам, тадбирларнинг намуналари бўлиши шарт.  Метод 
хонада илмий-амалий конференция ва педагогик ўšишларда жисмоний 
тарбия масалалари бўйича šилинган маърузалар саšланади. 

Тарбиячилар таълимнинг замонавий техника воситалари билан 
танишиш имкониятларига эга бўлишлари учун, метод хонада 
кинофильмлар, диафильмлар, слайдалар бўлиши лозим. 

Кабинетда доимий жисмоний тарбия жихозларининг кўргазмаси, 
турли хил чизмалар, машёулотларда фойдаланиладиган манбалар ва 
šўлланмалар спорт ўйинлари – волейбол, баскетбол, городки, хоккей, стол 
теннеси ... учун зарур жихозлар хам бўлиши лозим. 

Методик хоналар тарбиячиларнинг назарий-методик билимларини 
мустахкамлашга шунингдек, болаларда жисмоний тарбия малака ва 
кўникмаларини хосил šилиш иетодикасини такомиллаштиришга хизмат 
šилади. 

 
ОИЛАДА БОЛАЛАР ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯСИНИ ТАШКИЛ ЭТИШ. 

2000 йилда šабул šилинган «Соёлом авлод дастурида» соёлом, иноš, 
мустахкам оилаларга катта эътибор šаратилган.  Чунки соёлом, тинч, ўзаро 
хурматда бўлган оилалардагина хар томонлама соёлом, баšувват 
фарзандлар туёилади. 

Оила – таълим-тарбия ўчоёидир.  Ќар бир оила фарзандларини 
жисмонан соёлом, аšлан етук, маънавий баркамол инсон бўлиб етишиши 
учун маъсулдир. 

Оилада жисмоний тарбияни тўёри амалга ошириш учун ота-оналар 
болаларининг мактабгача тарбия муассасаларида, шунингдек болаларининг 
спорт мактаблари ва секцияларида šандай жисмоний машšлар билан 
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шуёулланишларини ва кун хамда бутун  хафта давомида šандай жисмоний 
юклама бажараѐтганлигини билишлари зарур. 

Болалар боёчалари ота-оналарга болаларнинг жисмоний тарбияси 
хаšида билимларни эгаллашларида катта ѐрдам кўрсатишлари мумкин.  
Бунинг учун болалар боёчасида ота-оналар бурчаги ташкил этилади, очиš 
машёулотлар, сухбатлар, консультациялар ўтказилади, тарбиячилар ота-
оналарга болаларнинг жисмоний тарбияси бўйича махсус адабиѐтларни 
тавсия этадилар. 

Оилада хам мактабгача тарбия муассасаларидагидек, жисмоний 
тарбия воситаларини мужассам šўллаш мухимдир.  Энг šулай гигиена 
шароитларини яратиш, табиатнинг омиллари (šуѐш, хаво, сув) дан, хилма-
хил жисмоний машšлардан фойдаланиш мухимдир, болаларнинг жисмоний 
мехнатни кучлари етадиган турлари билан шугулланишларини кузатиб 
бериш лозимдир 

Оилада жисмоний машšлар хар хил: зарядка, машёулотлар, 
харакатли ўйинлар, чиниšтирувчи процедуралар, жисмоний даšиšалар, сайр 
ва бошšалар шаклида ўтказилади. 

Ота-оналар ўз болалари билан жисмоний машšларни бажарсалар, 
конькилар, ченаларда учсалар, бадминтон, шахарча, теннис ўйнаса, сузса 
ва бошšаларни биргаликда бажарса, мусобаšаларда иштирок этсалар, 
уларнинг намунаси уларга ижобий таъсир кўрсатади. 

Ота-оналар ўз болаларига жисмоний тарбия хаšида билимлар 
берадилар, жисмоний машšларни тўёри бажаришга (тушунтира-дилар, 
кўрсатадилар) уларни ўргатадилар.  Бунда  зарур малакаларни тарбиялаш 
ва  мустахкамлаш учун алохида яхши психологик иšлим юзага келади. 

 
ТАЯНЧ СЎЗЛАР. 

Патронаж – болалар соёлиёини доимий равишда кузатиб борувчи 
хужжатдир. 
Методист – катта тарбиячи, методик ишларга рахбарлик šилади. 

 
ТАЛАБАЛАР УЧУН САВОЛЛАР. 

1. Тарбиячи болаларни жисмоний тарбиялаш бўйича šандай вазифаларни 
амалга оширади? 

2. Оилада болаларга жисмоний тарбия беришнинг šандай шаклларини 
биласиз? 
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