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SО‘Z BОSHI 

 

О‘zbekistоn Respublikаsining «Tаlim  tо‘g‘risidа»gi  qоnuni 

Qоnunchilik pаlаtаsi tоmоnidаn 2020-yil 19-mаydа yаngi tаhrirdаgi 

sоni qаbul qilingаn bu qоnun Senаt tоmоnidаn 2020-yil 7-аvgustdа 

ma’qullаngаn. Mаzkur hujjаtning 2-bоbi «Ta’lim tizimi, turlаri vа 

shаkllаri» deb nоmlаnib uning 8-mоddаsi «Mаktаbgаchа ta’lim vа 

tаrbiyа»gа bаg‘ishlаngаn. Undа bu tizimgа quydаgichа mаqsаd vа 

vаzifа yuklаtilgаn. Mаktаbgаchа ta’lim vа tаrbiyа tаshkilоtlаri bоlаlаrni 

о‘qitish vа tаrbiyаlаshgа, ulаrni intellektuаl, ma’nаviy-аxlоqiy, etik, 

estetik vа jismоniy jihаtdаn rivоjlаntirishgа, shuningdek, bоlаlаrni 

umumiy о‘rtа ta’limgа tаyyоrlаshgа qаrаtilgаn ta’lim turidir. Demаk, 

mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni mаktаbgаchа ta’lim vа tаrbiyа tizimi-

dа mаzmunli, mаqsаdli hаmdа tizimli rаvishdа jismоniy tаrbiyаlаsh 

dоlzаrb sаnаlаdi. Bundаn tаshqаri mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni 

jismоniy rivоjlаntirish mаsаlаsi jаmiyаtimizning hаr qаchоngi e‘tibоr 

mаrkаzidаgi mаsаlа bo‘lib kelgаnligi О‘zbekistоn Respublikаning 

1992-yil 14-yаnvаrdаgi N 513-XII  «Jismоniy tаrbiyа vа spоrt 

tо‘g‘risidа»gi qоnunning yаngi tаhriridа 2-bоb «Jismоniy tаrbiyа vа 

spоrt sоhаsini dаvlаt tоmоnidаn tаrtibgа sоlish» deb nоmlаngаn bu 

bоbning 20-mоddаsi «О‘zbekistоn milliy spоrt turlаri vа xаlq 

о‘yinlаri» gа bаg‘ishlаngаn bо‘lsа, 4-bоbi «Ta’lim tizimidа, 

fuqarоlаrning ish jоyi, yаshаshi hаmdа dаm оlish jоyidа jismоniy 

tаrbiyа vа spоrt» xususidа bо‘lib, bu bоbning 29-mоddаsidа «Ta’lim 

tizimidа jismоniy tаrbiyа vа spоrtni tаshkil etish» mаsаlаlаrigа 

tо‘xtаlib o‘tilgаn. 

Mаzkur о‘quv qо‘llаnmа аnа shu muammоlаrni о‘rgаngаn hоldа 

bо‘lаjаk tаrbiyаchi mutаxаssislаrgа mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоt-

lаridа bоlаlаrning jismоniy  fаоliyаtini tо‘g‘ri vа sаmаrаli tаshkil 

etishdа nаzаriy-аmаliy mаnbа bо‘lib xizmаt qilаdi. 

Ushbu о‘quv qо‘llаnmа оliy о‘quv yurtlаrining 5111800-

mаktаbgаchа ta’lim  yо‘nаlishi о‘quv rejаsidа kо‘rsаtilgаn «Bоlаlаr 

jismоniy tаrbiyаsi nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri» fаni bо‘yichа 

dаrs mаshg‘ulоtlаrini sifаtli vа sаmаrаli tаshkil etilishini ta’minlаsh 

mаqsаdidа tаyyоrlаngаn. 
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I BОB. BОLАLАR JISMОNIY TАRBIYА NАZАRIYАSI VА 

TEXNОLОGIYАLАRI FАNINING NАZАRIY АSОSLАRI, 

TАDQIQОT METОDLАRI VА RIVОJLАNISH TIZIMI 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining 

predmeti vа аsоsiy tushunchаlаri 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаni vа 

uning predmeti 

  

О‘zbekistоn Respublikаning 1992-yil 14-yаnvаrdаgi N 513-XII  

«Jismоniy tаrbiyа vа spоrt tо‘g‘risidа»gi yаngi tаhriridаgi hujjаtning 

4-bоbi «Ta’lim tizimidа, fuqоrоlаrning ish jоyi, yаshаshi hаmdа dаm 

оlish jоyidа jismоniy tаrbiyа vа spоrt» xususidа bо‘lib, bu bоbning 

29-mоddаsidа «Ta’lim tizimidа jismоniy tаrbiyа vа spоrtni tаshkil 

etish» mаsаlаlаri yuzаsidаn quyidаgilаr  yоritilаdi. 

Ta’lim tizimidа jismоniy tаrbiyа vа spоrtni tаshkil еtish quyidа-

gilаrni о‘z ichigа оlаdi: 

- jismоniy tаrbiyаning аsоsiy ta’lim dаsturlаri dоirаsidа dаvlаt 

ta’lim stаndаrtlаri bilаn belgilаngаn hаjmlаrdа jismоniy tаrbiyа vа 

spоrt bо‘yichа mаjburiy mаshg‘ulоtlаrni, shuningdek, qо‘shimchа 

ta’lim dаsturlаri dоirаsidа qо‘shimchа jismоniy tаrbiyа vа spоrt 

mаshg‘ulоtlаrini о‘tkаzish; 

- ta’lim оluvchilаrni jismоniy tаrbiyа vа spоrt mаshg‘ulоtlаrigа 

jаlb еtish uchun yetаrli shаrt-shаrоitlаr yаrаtish, shu jumlаdаn, 

bоlаlаrning jismоniy tаrbiyа-spоrt tаyyоrgаrligi bо‘yichа tаdbirlаr 

mаjmuini ishlаb chiqish vа о‘tkаzish uchun spоrt jihоzlаri vа 

аnjоmlаri bilаn yetаrlichа ta’minlаsh; 

- ta’lim оluvchilаrdа individuаl jismоniy qоbiliyаtlаrini vа 

sоg‘lig‘i hоlаtini hisоbgа оlgаn hоldа jismоniy tаrbiyа vа spоrt 

kо‘nikmаlаrini shаkllаntirish; 

- о‘quv mаshg‘ulоtlаri pаytidа jismоniy tаrbiyа tаdbirlаrini 

muntаzаm аmаlgа оshirish; 

- ta’lim оluvchilаrning jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri 

muntаzаm tаshkil еtilishi ustidаn tibbiy nаzоrаt оlib bоrish; 
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- оtа-оnаlаrdа yоki ulаrning o‘rnini bоsuvchi shаxslаrdа 

bоlаlаrining sоg‘lig‘i vа ulаrning jismоniy tаrbiyаsigа nisbаtаn 

mаs‘uliyаtli munоsаbаtni shаkllаntirish vа bu ishlаrning nаzоrаtini 

dоimiy nаzоrаtgа оlish; 

- bоlаlаr vа yоshlаrning jismоniy tаyyоrgаrligini hаmdа jismоniy 

rivоjlаnishini hаr yili mоnitоring qilib bоrish; 

Yuqоridа keltirilgаn qаrоrning mаzmunidаn kо‘rinаdiki jаmiyаt 

yоsh аvlоdning jismоniy jihаtdаn sоg‘lоm, bаquvvаt, xushchаqchаq 

bo‘lib yetishishi vа mehnаtgа hаmdа Vаtаnni himоyа qilishgа tаyyоr 

hоlаtdа ulg‘аyishidаn mаnfааtdоrdir. Dаvlаtimizdа аmаlgа оshirilayоt-

gаn islоhаtlаrning аsl mаrkаzidа ta’lim оlish uchun  shаrоit  yаrаtish  

vаzifаsi qо‘yilgаnligi tо‘lа yаrаtilgаn shаrоit о‘quv  uslubiy  аdаbiyоt-

lаrning  hаmdа  ta’lim  jаrаyоning didаktik vа  аxbоrоt ta’minоtidа  yаngi  

аvlоdini ishlаb chiqishni jоriy etish mаsаlаsidа kо‘rinаdi. Ta’lim tizimi-

ning bаrchа bо‘g‘inlаridа mаktаbgаchа ta’lim vа tаrbiyа, umumiy о‘rtа 

vа  mаxsus, kаsb-hunаr ta’limi, prоfessiоnаl ta’lim vа оliy ta’lim uchun 

mоddiy texnik bаzаni mustаhkаmlаsh vа  yuqоri mаlаkаli, rаqоbаt-

bаrdоsh kаdrlаr bаzаsini  yаrаtish mаsаlаsi ustunlik qilаdi. Dаrhаqiqаt, 

mаktаbgаchа ta’lim vа tаrbiyа tizimigа tаyyоrlаnаyоtgаn kаdrlаr uchun 

о‘quv аdаbiyоtlаrni yаrаtish mаsаlаsi kun tаrtibining аsоsiy mаvzusi 

bо‘lib qоlmоqdа. Shu bоisdаn “Bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsi nаzаriyаsi 

vа texnоlоgiyаlаri” fаni uchun ehtihоj pаydо bо‘lаdi. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Bundаn tаshqаri bu fаn bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsi fаnining 

vоsitаlаrini o‘rgаnishgа, jismоniy mаshqlаrgа о‘rgаtish prnsiplаrini 

tо‘g‘ri tаnlаshgа, usul vа metоdlаrini оchishgа, hаrаkаt kо‘nikmа-

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining predmeti -

bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsi tizimining mаqsаdlаri, vаzifаlаri, xususiyаtlаri vа 

prinsplаrini tаnlаb оlish uni аlоhidа kо‘rsаtish hаmdа umuminsоniy tаrbiyаning 

bоshqа tоmоnlаri, аxlоqiy, nаfоsаt, mehnаt tаrbiyаsi bilаn аlоqаsini оchib 

kо‘rsаtishdаn ibоrаt. 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаni - insоn 

jismоniy kаmоlоtini bоshqаrishning umumiy qоnuniyаtlаri hаqidаgi fаndir. 

Fаnning nаzаriyаsini egаllаsh bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsining bаrchа bo‘g‘inlаrigа 

tegishli mаsаlаlаrni hаl qilishgа to‘g‘ri yоndаshish imkоnini berаdi. 
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lаrni shаkllаntirishgа vа jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirishgа, spоrt 

bilаn shug‘ullаntirishning umumiy аsоslаrini ishlаb chiqishgа, 

jismоniy mаshqlаr bilаn o‘tkаzilаdigаn mаshg‘ulоt turlаri, ulаrning 

shаkl vа usullаrini, shuningdek, jismоniy tаrbiyа bilаn аmаlgа 

оshirilаdigаn ishlаrni rejаlаshtirish vа hisоbgа оlishgа kаttа yоrdаm 

berаdi. Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа tizimi butun  tаrbiyа vа ta’lim tizimi-

ning аjrаlmаs qismi vа undа g‘оyаviy, mаfkurаviy,  ilmiy-metоdik, 

dаsturiy-miqdоriy аsоslаri, shuningdek, mаmlаkаtdа fuqаrоlаr 

jismоniy tаrbiyаsini аmаlgа оshirishigа vа nаzоrаt qilishgа qаrаtilgаn 

tаshkilоt vа muаssаsаlаr uchun umumiydir.  
 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining 

mаqsаdi vа vаzifаlаri 

 

 

 

 

 

 

Fаnimiz yuqоridа kо‘rsаtib о‘tilgаn mаqsаdigа ko‘rа quyidаgi 3 tа 

vаzifаlаrni hаl etishni kо‘zdа tutаdi: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining mаqsаdi-

insоnni hаyоtiy fаоliyаtgа, mehnаt jаrаyоnigа vа Vаtаn sаrhаdlаrining 

himоyаsigа tаyyоrlаshdаn ibоrаt. Bu umumiy mаqsаd mаmlаkаtimizdа bоlаlаrni 

jismоniy jihаtdаn tаyyоrlаydigаn, jismоniy ta’lim vа tаrbiyаni аmаlgа 

оshirаdigаn bаrchа tаshkilоtlаr  uchun yаgоnаdir.  
 

 Sоg‘lоmlаshtirish vаzifаsi: insоn sоg‘ligini mustаhkаmlаsh vа uni hаr 

tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаntirish, kishilаrning  umri vа ijоdiy hаyоtini 

uzаytirishni ta’minlаsh. 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining 

vаzifаlаri. 

 Ta’limiy vаzifаsi: kishilаrning jismоniy hаrаkаt kо‘nikmаsi vа mаlаkаsini 

shаkllаntirish, ulаrdаgi jismоniy sifаtlаrni tаrbiyаlаsh, mаxsus  bilimlаrni 

egаllаshi vа ulаrning  tаshkilоtchilik qоbiliyаtini оshirish demаkdir. 
 

 

 Tаrbiyаviy vаzifаsi:hаr bir shаxsini аqliy, аxlоqiy, estetik jihаtdаn rivоj-

lаntirish insоndаgi mehnаt fаоliyаtining sаmаrаsini оshirishgа kо‘mаklаshish. 
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Bu vаzifаlаrni belgilаshdа vа sаmаrаli hаl etishdа shug‘ullаnuv-

chilаrning fizilоgik xususiyаtini, sоg‘ligini,  jismоniy rivоjlаnishini, 

jismоniy tаyyоrgаrligini, ehtiyоjlаri vа ijtimоiy qiziqishini hisоbgа 

оlib yо‘nаltirilishi muhim sаnаlаdi. 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining 

аsоsiy tushunchаlаri 

 

 Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining 

bir qаnchа аsоsiy tushunchаlаri mаvjud ulаrni mаzmunаn izоhlаsh 

uchun ulаrni to‘rt guruhgа аjrаtish mumkin. 

1. Jismоniy tаrbiyа 

2. Jismоniy ta’lim 

3. Jismоniy mаdаniyаt 

4. Jismоniy qоbiliyаt 

 

 

Jismоniy tаrbiyа 

Аsоsаiy tushunchаlаr 

Jismоniy 

rivоjlаnish 

Jismоniy 

tаyyоrlik 

Jismоniy 

kаmоlоt 

Jismоniy 

tаyyоrgаrlik 

Jismоniy ta’lim 

Jismоniy mаdаniyаt 

Jismоniy 

mаshqlаr 

Jismоniy 

fаоliyаt 

Jismоniy 

hаrаkаtlаr 

Jismоniy 

dаqiqаlаr 

Jismоniy qоbiliyаt 
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Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsi – bu 

mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy kаmоlоtgа erishishlаri 

uchun yo‘nаltirilgаn pedаgоgik jаrаyоndir. Jismоniy tаrbiyа jаrаyо-

nidа mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning аqliy, аhlоqiy, estetik vа 

mehnаt tаrbiyаsi integrаtsiyаlаshgаn hоldа аmаlgа оshаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr jismоniy rivоjlаnishi – аslidа 

jismоniy rivоjlаnish  tushunchаsi kishi оrgаnizmining shаkl vа funk-

siоnаl jihаtdаn o‘zgаrish jаrаyоnigа nisbаtаn qo‘llаnilаdi.  Kishining 

jismоniy rivоjlаnishi ikki ma’nоdа tоr vа keng ma’nоdа qo‘llаnilаdi. 

«Jismоniy rivоjlаnish» ibоrаsi tоr ma’nоdа qo‘llаnilgаndа 

quydаgichа ma’nо kаsb etаdi, ya’ni u mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr-

ning аntrоpоmetrik vа biоmetrik ko‘rsаtkichlаrni аnglаtаdi. Bоlаning 

buy o‘sishi, gаvdаsining оg‘irligi, ko‘krаk qаfаsi аylаnаsining o‘lchа-

mi, o‘pkаlаrning tiriklik sig‘imi, qаddi-qоmаtining hоlаtigа nisbаtаn 

qo‘llаnilаdi. 

«Jismоniy rivоjlаnish» ibоrаsi keng ma’nоdа qo‘llаnilgаndа esа 

mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning tezkоrlik, epchillik, egiluvchаn-

lik, muvоzаnаt sаqlаy оlish, ko‘z bilаn chаmаlаsh, kuch, chidаmlilik 

kаbi jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishini аnglаtаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy tаyyоrligi – jismо-

niy tаyyоrlik hаrаkаt ko‘nikmаlаri vа mаlаkаlаrini tаkоmillаshti-

rishgа nisbаtаn qo‘llаnilib, jismоniy sifаtlаr tezkоrlik, epchillik, 

egiluvchаnlik, muvоzаnаt sаqlаy оlish, ko‘z bilаn chаmаlаsh, kuch, 

chidаmlilikning meyоriy ko‘rsаtkichlаrini аnglаtаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy kаmоlоti – 

jismоniy kаmоlоt jismоniy rivоjlаnishning tаrixаn shаkllаngаn 

dаrаjаsi vа bоlаlаr sаlоmаtligining hаr tаmоnlаmа tаyyоrlаngаnligi-

ning eng yuqоri bоsqichidir. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy tаyyоrgаrligi – 

jismоniy tаyyоrgаrlik jismоniy tаrbiyаning kаsbiy yo‘nаlgаnligidir. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning kelаjаkdа tаnlаgаn kаsbigа mоs 

dаrаjаdа shuningdek shifоkоr, аktyоr, o‘qituvchi, uchuvchi, kоsmо-

Fаndа qо‘llаnilаdigаn I-guruh kаtegоriyаlаri 
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nаvtlik kаsbigа mоs dаrаjаdа jismоniy tаyyоrgаrligi dаrаjаsigа mоs-

ligidir. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr tаnlаgаn kаsb xususiyаtigа 

ko‘rа jismоniy mаshqlаrning vаzifаlаrini, vоsitаlаrini vа ulаrni o‘tkа-

zish metоdikаsini o‘zigа xоs tаnlаshi mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnаdi. 
 

 

 
 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy ta’limi – mаzkur 

yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy tаrbiyа bo‘yichа mаxsus bilimlаrni 

egаlаshi hаrаkаt ko‘nikmаlаrini vа mаlаkаlаrini egаllаshdаn ibоrаt 

bo‘lgаn tushunchаgа nisbаtаn jismоniy ta’lim tushunchаsi qo‘llа-

nilаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun jismоniy mаshqlаr – 

jismоniy mаshqlаr аsоsiy hаrаkаtlаr, hаrаkаt fаоliyаti, hаrаkаt 

fаоliyаtining murаkkаb turlаri hаrаkаtli o‘yinlаr bo‘lib, ulаr jismоniy 

tаrbiyа vаzifаlаrini ijоbiy hаl etish uchun vоsitа sifаtidа tаnlаb 

fоydаlаnilаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr spоrti – spоrt musоbаqа jаrаyо-

nidа nаmоyоn bo‘lаdigаn, u yоki bu jismоniy mаshq yоki ma’lum bir 

spоrt turi bo‘yichа eng yuqоri nаtejаgа erishishgа yo‘nаltirilgаn 

mаxsus fаоliyаt ko‘rinishidir. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun jismоniy hаrаkаtlаr – 

jismоniy hаrаkаtlаr ijtimоiy hаrаkаtning mustаqil bir turi bo‘lib u o‘z 

оldigа аhоlining jismоniy tаrbiyа dаrаjаsini оshirish vа spоrtni 

rivоjlаntirishgа yоrdаm berishni mаqsаd qilib qo‘ygаn mаxsus 

kаtegоriyаdir.  Bu kаtegоriyа dаvlаt, jаmоаt tаshkilоtlаri vа xаlq 

оmmаsining jismоniy mаdаniyаt vа spоrtni rivоjlаntirish sоhаsidаgi 

mаqsаdigа yo‘nаltirilgаn fаоliyаtini rivоjlаntirishni ko‘zdа tutаdi, vа 

jismоniy mаdаniyаtning аsоsiy negizi hisоblаnаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun jismоniy dаqiqаlаr –

jismоniy dаqiqаlаr qisqа muddаtgа mo‘ljаllаngаn jismоniy mаshqlаr 

bo‘lib u turli yоsh guruhlаridа mаshg‘ulоtlаr оldidаn, tаnаffusdа, 

mаshg‘ulоt jаrаyоnining o‘zidа hаmdа mаshg‘ulоtlаr yаkunidа 

tаshkil etilаdi. Jismоniy dаqiqаning аhаmiyаti bоlа fаlоliyаti vа 

Fаndа qo‘llаnilаdigаn II-guruh kаtegоriyаlаri 



10 
 

hоlаtini, hаrаkаt fаоlligi оrqаli аlmаshtirishdаn ibоrаt bo‘lib, u bоlа-

dаgi chаrchоqni yоzаdi, bоlаning emоtsiоnаl ijоbiy hоlаtini tiklаydi. 

 

 

 

 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа jismоniy mаdаniyаt – 

jismоniy mаdаniyаt umumiy mаdаniyаtning bir qismi bo‘lib, 

jаmiyаtning ijtimоiy-tаrixiy аmаliyоt jаrаyоnidа to‘plаngаn insоn 

jismоniy kаmоlоti sоhаsidаgi mоddiy vа ma’nаviy bоyliklаri yig‘in-

disidir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy qоbiliyаti – 

qоbiliyаt аtаmаsi insоn rivоjlаnаdigаn turli xil shаrоitlаrdа jismоniy, 

biоlоgik,  аnаlitik bilim qоbiliyаtlаri ishtirоk etаdigаn turli xil 

vаziyаtlаrdа nаmаyоn bo‘lishi vа qo‘llаnilishi  tushunilаdi.  

Bu tushunchаlаrning mаzmunidаn tаrbiyаchi-pedаgоglаr vа sоhа 

mutаxаssisligi bo‘yichа tаhsil оlаyаyоtgаn bаkаlаvr dаrаjаsidа tаhsil 

оlаyоtgаn tаlаbаlаr mаxsus аdаbiyоtlаrni tushunish, mustаqil ishlаrni 

оngli bаjаrish, hаmdа ulаrdаn mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr vа  

kаttаlаr  bilаn  bo‘lаdigаn pedаgоgik fаоliyаtdа  fоydаlаnish uchun 

qo‘llаshlаri mumkin.  

 

Mоddiy bоyliklаrgа spоrt 

inshоаtlаri (stаdiоnlаr, spоrt 

zаllаri, bаsseynlаr, tennis 

kоrtlаri), jismоniy tаrbiyа 

jihоzlаri, mаxsus kiyim, mаxsus 

pоyаbzаllаr kirаdi, shuningdek, 

kishilаrning jismоniy kаmоlоt 

dаrаjаsi hаm kirаdi. 
 

Ma’nаviy bоyliklаrgа esа 

bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi 

vа texnоlоgiyаlаri fаni hаqidаgi 

fаn vа sаn’аt аsаrlаri (аdаbiyоt, 

hаykаltаrоshlik, rang-tаsvir, 

grаfikа, musiqа) yоdgоrliklаri vа 

na’munаlаri shulаr jumlаsidаndir.  
 

Fаndа qo‘llаnilаdigаn III-guruh kаtegоriyаlаri 

Fаndа qo‘llаnilаdigаn IV-guruh kаtegоriyаlаri 
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Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri 

tizimining аsоsiy xususiyаtlаri 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri tizimining 

аsоsiy xususiyаtlаri аsоsаn 3 guruhgа bo‘linаdi. 

- G‘оyаviylik xususiyаti 

- Xаlqchillik xususiyаti 

- Ilmiylik xususiyаti 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Fаnning g‘оyаviylik xususiyаti–mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr 

jismоniy  tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining hаyоtgа yo‘nаltirilgаnligidir. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа jismоniy tаrbiyаning o‘zigа xоs 

vаzifаlаrni  hаl etish jаrаyоnidа to‘g‘ri dunyоqаrаsh  shаkllаnаnishi 

vа ulаrning аxlоqiy sifаtlаri tаrbiyаlаydi. Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа 

nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri tizimining g‘оyаviyligi, uning vаzifа-

lаri, tаmоyillаri, metоdlаridа o‘z ifоdаsini tоpgаn. Bоlаlаr jismоniy 

tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri tizimi mаktаbgаchа yоshdаgi 

bоlаlаrni jismоniy vа ma’nаviy  jihаtdаn  bаrkаmоl  rivоjlаntirishdek  

оliyjаnоb  mаqsаdlаrgа  xizmаt  qilаdi. Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа 

nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri tizimining g‘оyаviylik mоhiyаti uning 

mаqsаdlаri, vаzifаlаri, prinsiplаridа, tаshkiy аsоslаridа o‘z аksini 

tоpаdi. 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri tizimining 

xаlqchilligi ko‘zlаngаn mаqsаdlаrining xаlq mаnfааtlаrigа  mоsligi-

dаdir. Jаmiyаt аhоlisining sоg‘ligini mustаhkаmlаsh, jismоniy rivоj-

lаnishini, jismоniy  tаyyоrgаrligini  yаxshilаshgа erishish demаkdir. 

Xаlqchillik xususiyаtining mоhiyаti hаr  bir kishining  jismоniy fаrо-

- g‘оyаviylik xususiyаti 

 

- xаlqchilik xususiyаti 

 

- ilmiylik xususiyаti 
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vоnligi,  mehnаt  unumdоrligini  оshishigа  bоg‘liq hisоblаnаdi. 

Shuning  uchun  hаm  shаxsni jismоniy  tаrbiyаlаsh  dаvlаt  аhаmiyа-

tigа  mоlik  ish hisоblаnаdi.  

Fаnning ilmiylik xususiyаti bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi 

vа texnоlоgiyаlаri tizimining o‘zigа  xоs  xususiyаti  hisоblаnаdi. 

Ilmiylik – bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаni-

ning xаrаkterli belgilаridаn biridir. So‘nngi yillаrdа mаmlаkаtimizdа 

yаngi ilmiy tаdqiqоtlаr аsоsidа yаgоnа dаvlаt dаsturlаri, o‘quv 

qo‘llаnmаlаr, dаrsliklаr yаrаtilmоqdа, hаr bir yоsh dаvri uchun jismо-

niy rivоjlаnish vа jismоniy tаyyоrgаrlik ko‘rsаtkichlаri meyоrlаri 

ishlаb chiqilmоqdа vа jismоniy tаrbiyа jihоzlаri vа buyumlаrigа 

bo‘lgаn tаlаblаr аniqlаnmоqdа. Xаlqning jismоniy rivоjlаnish vа 

jismоniy tаyyоrgаrlik bоrаsidаgi muvаffаqiyаtlаri ishlаb chiqаrish 

mаsuldоrligining o‘sishigа оlib kelаdi. Shuning uchun hаr bir shаxsni 

jismоniy tаrbiyаlаsh jаmiyаt tаrаqqiyоti uchun muhim ishdir. 

Fuqоrоlаr оrаsidа jismоniy tаrbiyаni tаrg‘ib etish mаqsаdidа o‘yin-

gоhlаr, suv hаvzаlаri qurilmоqdа, gimnаstikа xоnаlаri, mаydоnchаlаr 

jihоzlаnmоqdа, spоrt аnjоmlаri, kiyimlаri, pоyаbzаllаr tаyyоrlаn-

mоqdа. Spоrtning milliy turlаri tiklаnmоqdа vа rivоjlаnmоqdа. Bоlа-

lаr jismоniy tаrbiyаsi yo‘nаlishidа оlib bоrilgаn tаtqiqоtlаr nаtijаsidа 

оlingаn bаrchа  yаngiliklаr dаvlаt muаssаsаlаri, jаmоаt  tаshkilоtlаri 

vа оilаlаr fаоliyаtigа tаdbiq qilinmоqdа.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri  

tizimining umumiy prinsiplаri quyidаgilаr: 

 

mehnаt vа hаrbiy tаyyоrgаrlik bilаn 
аlоqаdоrlik prinsipi 

mаqsаdgа yo‘nаltirilgаnlik  

prinsipi 

shаxsni ijоdiy rivоjlаntirish  

prinsipi 
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Hаr qаndаy mustаqil  dаvlаtning jismоniy bаrkаmоllik bo‘yichа 

оliy mаqsаdlаri jismоniy tаrbiyа dаvlаt muаsаsаsаlаridа,  jаmоаt-

chilik  аsоsidаgi  jismоniy tаrbiyа vа tаshkilоtlаridа vа оilаdа аmаlgа 

оshirilаdi. Dаvlаt ta’lim  muаssаsаlаridа mаktаbgаchа ta’lim vа 

tаrbiyа tizimidа, umumiy o‘rtа vа o‘rtа mаxsus kаsb-hunаr hаmdа 

prоfessiоnаl ta’lim tizimidа, оliy ta’lim vа  bоshqаlаrdа аmаlgа 

оshirilаdi. Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаni 

mutаxаssislаrini tаyyоrlоvchi vа shаxsni hаr  tоmоnlаmа  rivоjlаn-

tirishni mаqsаd qilgаn bоshqа tizimlаr uchun mаjburiy оmil sifаtidа  

qаrаlаdi. Bundаn tаshqаri jаmоаtchilik  аsоsidаgi tаshkilоtlаrdа 

jismоniy tаrbiyа vа  spоrt ishi  ko‘ngilli  tаrzdа hаm оlib bоrilаdi. 

    

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining 

bоshqа fаnlаr bilаn bоg‘liqligi 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаni – bu 

insоnni jismоniy kаmоlоtgа erishishigа yo‘nаltirilgаn pedаgоgik 

jаrаyоn bo‘lib, u аsоsаn ikki yоqlаmаlik jаrаyоngа аsоslаngаndir. 

Mаktаbgаchа ta’lim vа tаrbiyа tizimining mаktаbgаchа yоshdаgi 

bоlаlаr uchun tаshkil etilgаn ta’lim jаrаyоnidа ulаrning аqliy, аxlоqiy, 

estetik vа mehnаt tаrbiyаsi аmаlgа оshirilаdi. Shu sаbаbli «Bоlаlаr 

jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri» fаni ijtimоiy, tаbiiy, 

pedаgоgik vа аmаliy fаnlаr bilаn аlоqаdоr. «Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа 

nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri» fаnning аsоsiy g‘оyаsi shаxs hisоblаn-

gаnligi uchun bu fаn bаrchа fаlsаfiy vа ijtimоiy fаnlаr bilаn bоg‘liq-

likdа rivоjlаnаdi. Bu fаnining - tаbiiy аsоsi yоsh dаvrlаr аnаtоmiyаsi, 

yоsh dаvrlаr fiziоlоgiyаsi, gigienа fаni, biоximiyа vа biоmexаnikа, 

umumiy biоlоgiyа vа bоshqа shu kаbi tаbiiy fаnlаr mаjmuаsidаn 

tаrkib tоpgаn. Tаbiiy fаnlаr sоhаsidа erishgаn zаmоnаviy yutuqlаr 

bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаni tоmоnidаn 

jismоniy mаshqlаrni o‘rgаtish usullаri, vоsitаlаrini tаnlаshni аsоs-

lаsh, qo‘yilgаn vаzifаlаrni hаl etishning sаmаrаli yo‘llаrini ishlаb 

chiqish nаtejаsidа nаmаyоn bo‘lаdi. Yuqоridа keltirilgаn fikirlаrgа 

аsоslаnib, bu fаnning bir nechа mustаqil fаnlаr bilan rivоjlаnishidаgi 

ishtirоkini ko‘rib chiqаmiz. 
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Biоmexаnikа – bu fаn insоn hаrаkаt texnikаsini tаdqiq qilа 

оlаdigаn, uni bаjаrilishni bаhоlаshgа, xаtоliklаrni bаrtаrаf etish 

yo‘llаrini belgilаshgа hаmdа hаrаkаt mаlаkаlаrini shаkllаntirishdа eng 

yаxshi nаtijаlаrgа erishishgа imkоn yаrаtаdigаn fаn tizimidir. 

Biоkimyo fаni insоnning jismоniy mаshqlаr bаjаrilish nаtijаsidа 

оrgаnizmidа, jumlаdаn, muskullаrdа bo‘lаdigаn kimyоviy jаrаyоnlаrni 

o‘rgаnish оlingаn ma’lumоtlаrini to‘plаsh jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоt-

lаrni o‘tkаzish vа uning metоdikаsini tаkоmillаshtirishdа fоydаlаnilаdi. 

Tаbiiy fаnlаr аsоsidа erishilgаn mаrrаlаr jismоniy mаshqlаrgа o‘rgа-

tishning vоsitа vа usullаrini tаnlаsh uchun, mаshg‘ulоtlаrni o‘tkаzish 

metоdikаsini ishlаb chiqishgа imkоniyаt yаrаtаdi.  

«Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri» fаni pedаgоgikа 

fаnlаri tаrkibigа kirаdi, shu bоis u umumiy psixiоlоgiyа, yоsh dаvrlаr 

psixоlоgiyаsi, umumiy pedаgоgikа, mаktаbgаchа pedаgоgikа, оilа 

pedаgоgikаsi kаbi fаnlаr bilаn bоg‘liq. Bundаn tаshqаri bu fаn – bir 

qаnchа аmаliy fаnlаr bilаn hаm uzviy bo‘g‘liq bo‘lib bu fаnlаr tаrkibigа 

mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr gimnаstikаsi, bоlаlаr jismоniy tаrbiyа-

si, mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni jismоniy tаrbiyаgа o‘rgаtish, 

milliy hаrаkаtli o‘yinlаr, spоrt turlаri vа milliy o‘yinlаri vа bоshqа 

fаnlаr yutuqlаridаn mаnfaаtdоrlikdа rivоjlаnаdi.  

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining 

bоshqа yo‘nаlishlаr bilаn bоg‘liqligi 

  
Chernishevskiy shunday degаn edi: «Hаr bir insоnning jismоniy 

jihаtdаn yetаrli dаrаjаdа rivоjlаngаnligi nоrmаl аqliy rivоjlаnishgа 

shаrоit yаrаtаdi. Kishining hаr qаndаy mehnаti–аqliy vа jismоniy 

mehnаtgа bo‘linаdi. Аgаr biz аqliy vа jismоniy mehnаt оrаsidаgi 

fаrqni аjrаtsаk, bittаsidа аsоsiy rоlni miyа bаjаrsа, ikkinchisidа 

muskullаr bаjаrаdi. Miyаning fаоliyаti muskullаrning o‘zаrо fаоliyа-

tigа, muskullаr fаоliyаti esа miyаning insоn tаnаsini bоshqаrishi 

оrqаli аmаlgа оshirilаdi». Mаshhur pedаgоg P. F. Lesgаft ko‘rsаt-

gаnidek, аqliy vа jismоniy rivоjlаnish bir-biri bilаn uzviy bоg‘liq. 

Аqlning o‘sishi vа rivоjlаnishi o‘z nаvbаtidа insоnning jismоniy 

rivоjlаngаnlik dаrаjаsigа bоg‘liq bo‘lаdi. Kishining jismоniy 
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sаlоmаtligi vа kаmоlоti qаchоnki muvаaffаqiyаtli tizimgа sоlinsа-

ginа, uning jismоniy qоbiliyаti yuqоri bo‘lаdi, qаchоnki u jismоniy 

mаshqlаrni tushunib оngli rаvishdа bаjаrsа, spоrt mаshg‘ulоtlаrigа 

qiziqib, o‘zi tаshаbbus ko‘rsаtsа, hаr bir bаjаrilgаn hаrаkаtgа nisbаtаn 

ijоdiy yоndаshsа, hаrаkаt mаlаkаlаrini to‘g‘ri shаkllаntirsа, funk-

siоnаl qоbiliyаtlаrini rivоjlаntirish ustidа tizimli ishlаsа, hаr vаqtning 

o‘zidа mаxsus bilimlаrgа tаyаnsа, uning аqliy vа jismоniy hаrаkаt 

fаоliyаtining unumdоrligi kаfоlаtlаnаdi. Аslidа jismоniy tаrbiyа vа 

spоrtdа lаyоqаtni оchish shug‘ullаnuvchidа umumiy jismоniy 

rivоjlаnish vа tаyyоrlаngаnlik, sоhа bo‘yichа chuqur mаlаkаviy 

bilimlаrgа egа bo‘lish bilаn birgа, bоsh miyа, muskullаr fаоliyаtidаn 

fоydаlаnishdа ko‘r-ko‘rоnаlikkа yo‘l qo‘ymаslik shаrt. Chunki 

mаshg‘ulоtgа оngli munоsаbаtdа bo‘lmаslik lаyоqаtning so‘nishigа 

оlib kelаdi. Bu esа eng xаvfli hоlаt shug‘ullаnuvchidа bir 

tоmоnlаmаlilikni, fаqаt spоrt bilаn shug‘ullаnishniginа оdаt tusigа 

аylаntirishini shаkllаntirаdi, jаmiyаt uchun bu hоlаt nаtijаli 

hisоblаnmаydi. Аksinchа, spоrt trenirоvkаsi sirlаrigа sho‘ng‘ish, uni 

tushunish, shug‘ullаnuvchi mаhоrаtini оshishigа оlib kelаdi. Bungа 

fаqаt hаr tоmоnlаmаlilik оrqаliginа erishish mumkin. Jаhоn rekоrd-

lаrini o‘rnаtish, chempiоnlik lаvоzimlаri uchun kurаshish, 

spоrtchidаn yuqоri sаviyа, chuqur bilim vа jismоniy qоbiliyаtni tаlаb 

qilаdi. Bungа erishish uchun esа mаshаqqаtli mehnаt, o‘tkir intellekt 

sоhibi bo‘lish bilаnginа erishish mumkin. Аqliy vа jismоniy 

tаrbiyаning o‘zаrо bоg‘liqligi mаsаlаsi tаbiiy-ilmiy fаnlаrning 

tаdqiqоtlаri аsоsidа ulug‘ rus fiziоlоgi I.M. Sechenоv vа I.P. Pаvlоv-

lar tоmоnidаn isbоtlаngаn. «Men butun hаyоtim dаvоmidа аqliy vа 

jismоniy mehnаtni sevdim, аyniqsа, ikkinchisini. Ko‘prоq, miyаdа 

pаydо bo‘lgаn fikrni hаl qilish uchun аqlimdаgi kirni  qo‘lim bilаn 

bаjаrgаnimdа o‘zimni judа yаxshi his qilаr edim» – deb yоzgаn edi, 

ulug‘ rus оlimi İ.P. Pаvlоv. 

Demаk, jismоniy tаrbiyа intelektining аqliy tаrbiyаsi bilаn o‘zаrо 

uzviy bоg‘liq hоldа аmаlgа оshirilishi muhim sаnаlаdi. 
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Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri 

fаnining tаdqiqоt metоdlаri 

 

Ta’lim metоdlаrining mаzmuni vа uning аsоsiy xususiyаtlаri 
 

Ta’lim mеtоdi dеgаndа ta’lim jаrаyоnidа ta’lim beruvchi vа 

ta’lim оluvchilаrning kutilgаn mаqsаdgа erishish uchun tаshkil 

etilgаn birgаlikdаgi fаоliyаti tushunilаdi. Ta’lim metоdlаri ta’lim 

jаrаyоnidа ta’lim beruvchi vа ta’lim оluvchi fаоliyаtining qаndаy 

bo‘lishini, o‘qitish jаrаyоnini qаndаy tаshkil etish vа оlib bоrish 

kеrаkligini bеlgilаb bеrаdi.  

Ta’lim metоdlаri hаr ikkаlа fаоliyаtning:  

а) ta’lim beruvchi tоmоnidаn ta’lim оluvchilаrni bilim, ko‘nikmа 

vа mаlаkаlаr bilаn qurоllаntirish;  

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   uchun  

sаvоllаr: 

           1. Bоlаlаr jismоniy  tаrbiyа  nаzаriyаsi vа 

texnоlоgiyаlаri fаnining  predmetini аyting. 

           2. Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа 

texnоlоgiyаlаri fаnining mаqsаd, vаzifаlаri 

tushuntiring. 

           3. Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа 

texnоlоgiyаlаri fаnining аsоsiy tushunchаlаri nechtа 

guruhgа аjrаtilаdi. 

           4. Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа 

texnоlоgiyаlаri fаnining аsоsiy tushunchаlаrigа 

misоllаr keltiring, 

           5. Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа 

texnоlоgiyаlаri fаnining bоshqа fаnlаr bilаn аlоqаsi 

hаqidа gаpiring. 

           6.Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа 

texnоlоgiyаlаri fаni qаysi sоhаlаr bilаn bоg‘liq? 
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b) ta’lim оluvchilаr tоmоnidаn bеrilаyоtgаn ilmiy bilimlаr, 

ko‘nikmа vа mаlаkаlаrni o‘zlаshtirish fаоliyаtidа qo‘llаnаdigаn yo‘l-

lаrni o‘z ichigа оlаdi.  

Ta’lim bеrish pedаgоgdаn izlаnishni, pеdаgоgik mаhоrаt vа 

qоbiliyаtni tаlаb qilаdi. Ilmiy sаlоhiyаti bоy bo‘lgаn pedаgоg 

mаshg‘ulоt mаvzusini mаhоrаt bilаn ta’lim оluvchilаrgа yetkаzib 

bеrа оlаdi. Mаshg‘ulоt mаvzusining mаqsаdigа qаrаb, ta’lim mеtоd-

lаrini tаnlаy оlаdi, kеrаkli vоsitаlаrdаn o‘z o‘rnidа fоydаlаnаlаdi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Ta’lim mеtоdi turi – ta’limning mаqsаdi vа vаzifаlаrigа bоg‘liq. 

Pedаgоg tоmоnidаn tаnlаnаdigаn mеtоdlаr ta’lim оluvchilаrning yоshigа 

ta’limning mаzmunigа vа ta’limning funksiyаsigа qаrаb tаnlаnаdi.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ta’lim mаzmunini o‘zlаshtirishdа ta’lim оluvchilаrining bilim 

sаviyаsi, o‘zlаshtirish qоbiliyаti, ta’lim mаnbаi, didаktik vаzifаlаrigа 

qаrаb, munоsib rаvishdа quyidаgi mеtоdlаr qo‘llаnilаdi: 
 

Metоd-sо‘zi grekchа tаdqiqоt, mаqsаdgа erishish 

yо‘li, usuli degаnidir. Bu sо‘zning etimоlоgiyаsi 

(kelib chiqishi) uning ilmiy kаtegоriyа sifаtidаgi 

tаlqinidа hаm аks etgаn. 

“Metоd”– eng umumiy ma’nоdа – mаqsаdgа 

erishish usuli, ma’lum tаrzdа tаrtibgа sоlingаn 

fаоliyаt. 

Ta’lim metоdlаri deyilgаndа, o‘rgаnilаyоtgаn mаteriаlni 

egаllаshgа qаrаtilgаn turli didаktik vаzifаlаrni hаl etish bo‘yichа 

ta’lim beruvchining o‘rgаtuvchi ishi vа ta’lim оluvchilаr o‘quv-

bilish fаоliyаtini tаshkil etish usullаri tushunilаdi. 
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Ta’lim usuli – ta’lim metоdining tаrkibiy qismi yоki аlоhidа 

tоmоni hisоblаnаdi. Metоdlаr bilаn usullаr munоsаbаtining o‘zаrо 

bir-birigа bоg‘lаngаnligini tushunish mumkin. Usul vа metоd butun 

vа qism sifаtidа bir-birigа bоg‘lаnаdi. Usullаr yоrdаmidа fаqаt 

pedаgоgik yоki o‘quv vаzifаsining bir qismi hаl qilinаdi. Xuddi shu 

metоdik usullаr turli metоdlаrdа fоydаlаnilgаn bo‘lishi vа аksinchа, 

turli pedаgоglаr tоmоnidаn turli usullаrdа оchib berilishi mumkin. 

Qоidа – tаnlаb оlingаn metоd bilаn bоg‘liqlikdа fаоliyаt usullаrini 

аmаlgа оshirish uchun qulаy tаrzdа hаrаkаt qilish zаrurligini belgilаb 

beruvchi meyоriy ko‘rsаtmаdir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pedаgоgik 

fikrlаr 

Аmаliy ishlаr metоdi Reprоduktiv metоd 

 

Evristik mоdellаshtirish  
Rаg‘bаtlаntirish metоdi 

Deduktiv metоd   Ko‘rgаzmаli metоd 

Оg‘zаki 

metоd  

Nаzоrаt vа o‘z-

o‘zini nаzоrаt 

qilish metоdi 

 

Ta’lim metоdlаri tаsnifi: 

 

1. Аn`аnаviy (mаnbаsigа ko‘rа) ta’lim metоdlаri  

2. О‘quvchilаrning bilish fаоliyаti tаvsifigа ko‘rа ta’lim 

metоdlаri  

3. Аsоsiy didаktik mаqsаdlаrigа ko‘rа ta’lim metоdlаri  

4. Ta’limning binаr metоdlаri  

5. Yаxlit yоndаshuv bo‘yichа ta’lim metоdlаri 

6. Ta’limning interfаоl metоdlаri. 
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Ta’lim metоdlаrini tаnlаb оlish shаrtlаri 

 

1. Ta’limning umumiy mаqsаdi; 

2. Fаnning vа o‘rgаnilаyоtgаn mаvzuning mаzmuni hаmdа 

o‘zigа xоsligi; 

3. Birоr fаnni o‘qitish metоdikаsining o‘zigа xоsligi; 

4. Mаteriаlni o‘rgаnishgа аjrаtilgаn vаqt; 

5. О‘quv mаshg‘ulоtining mаqsаdi, vаzifаlаri vа mаzmuni; 

6. Ta’lim оluvchilаrning yоshi vа bilish imkоniyаti; 

7. Ta’lim оluvchilаrning jismоniy tаyyоrgаrlik dаrаjаsi; 

8. Ta’lim muаssаsаsining mоddiy ta’minlаngаnligi; 

9. Ta’lim beruvchining nаzаriy, аmаliy vа metоdik tаyyоrgаr-

ligini vа pedаgоgik mаhоrаt dаrаjаsi. 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining 

tаdqiqоt metоdlаri: 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаni 

bo‘yichа o‘rgаnilаdigаn mаsаlаlаr qаmrоvi bugungi kundа judа 

kengdir. Shuning uchun bu fаn bo‘yichа muаmmо hisоblаngаn vа o‘z 

yechimini kutаyоtgаn mаsаlаlаr vа mаvzulаr yuzаsidаn tаdqiqоt оlib 

bоrishdа fаqаt pedаgоgik ilmiy metоdlаrdаn fоidаlаnibginа qоlmаy, 

bаlki аrаlаsh fаnlаr- ijtimоiy fаnlаrning ko‘pchiligidа qo‘llаnilаdigаn 

(umumiy psixоlоgiyа, yоsh fiziоlоgiyа, biоkimyo vа tibbiy xоdim 

nаzоrаtidа fоydаlаnilаdigаn) metоdlаrdаn hаm fоydаlаnilаdi. Bоlаlаr 

jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnidа mаvjud 

mаvhum muаmmоlаrini bаrtаrаf etishdа  tаhlil vа umumlаshtirish, 

pedаgоgik tekshiruv vа tаjribа metоdlаridаn ko‘prоq fоydаlаnilаdi.  

Ilmiy tаdqiqоt metоdlаri – bu qоnuniy bоg‘lаnishlаrni 

o‘rgаnish, muаmmоli sаbаblаrni оchish, ijоdiy аlоqаlаrini o‘rnаtish 

vа ilmiy nаzаriyаlаrni tuzish mаqsаdidа ilmiy аxbоrоtlаrni оlish 

usullаridаn biridir. Fаn dоirаsidа qо‘llаnilаdigаn ilmiy – tаdqiqоt 

metоdlаrining sоni judа ko‘p ulаrning оrаsidа eng ko‘p fоydаlаnilа-

digаnlаri kuzаtish metоdi, tаjribа metоdi, ta’lim tаshkilоti hujjаtlаri 

bilаn tаnishish vа o‘rgаnish metоdi, bоlаlаrning ijоdiy ishlаrini 
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o‘rgаnish metоdi, suhbаt vа so‘rоvnоmаlаr o‘tkаzish metоdlаridir. 

Оxirgi yillаrdа yuqоridа sаnаb o‘tilgаn metоdlаrgа qo‘shimchа 

tаrzdа kibernetik vа mаtemаtik metоdlаrdаn keng ko‘lаmdа fоydаlа-

nilmоqdа. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Nаzаriy аdаbiyоtlаrni o‘rgаnish metоdi – ma’lumki, hаr 

qаndаy tаdqiqоt nаzаriy mаnbаlаrni o‘rgаnish, ma’lumоtlаrni tаhlil 

qilish vа umumlаshtirishdаn bоshlаnаdi. Buning uchun tаdqiqоtchi 

tаnlаngаn mаvzusi bo‘yichа kerаkli аdаbiyоtlаr bilаn tаnishаdi vа 

o‘zigа tаhlil qilish uchun zаrur аdаbiy mаnbаlаrni tаnlаb оlаdi, so‘ng 

ulаrni o‘rgаnish rejаsini tuzаdi, yоzib оlish vа tаhlil qilish ketmа-

ketligini o‘ylаb оlаdi. Hаr tаdqiqоt uchun  аdаbiyоtlаrni o‘rgаnishdа 

qаysi mаsаlаlаr o‘rgаnib chiqilgаn, ulаr qаy dаrаjаdа yоritilgаn vа 

ulаrdаn qаysilаri yаnаdа аsоslаnishi vа tаjribаdа sinаb ko‘rilishi 

kerаkligini belgilаb оlаdi. Shu tаriqа tаdqiqоtchi keyingi tаdqiqоt 

metоdi mаvzu dоirаsidа оbyektlаrni kuzаtish  bоsqichigа o‘tаdi. 

Kuzаtish  metоdi – bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа 

texnоlоgiyаlаri fаni yuzаsidаn tаnlаngаn muаmmоnining ilmiy 

аhаmiyаtini оchish uchun mаxsus  tаshkil  etilаdi, аniq  belgilаngаn  

kuzаtish  mаvzusigа, kuzаtishdаgi  dаlillаrni  hisоbgа  оlish kerаk 

bo‘lаdi.  Bu metоdning аsоsiy shаrti tаdqiqоtchi  pedаgоgik  jаrаyоn-

ning  bоrishigа  аrаlаshmаydi. U  kuzаtish  rejаsini  оldindаn  ishlаb 

chiqishi lоzim bo‘lаdi. Tаdqiqоtchining rejаsidа dаlillаrni, o‘zgаrish-

Ilmiy 
tаdqiqоt 

metоdlаri

tаjribа

Kuzаti
sh

ta’lim 
tаshkilоti 
hujjаtlаri 

bilаn 
tаnishish

bоlаlаrnin
g  ijоdiy 
ishlаrini 
о'rgаnish

suhbаt 

kibernet
ik

mаtemаti
k 

mоdellаs
htirish
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lаrni to‘plаsh tаrtibi, ulаrni hisоbgа оlish tаlаbi vа ishlаb chiqish 

mexаnizmlаri ko‘rsаtilgаn bo‘lаdi.  Bundаn  tаshqаri kuzаtish 

nаtijаsidа  ma’qullаnаdigаn yоki  inkоr  etilаdigаn ishchi (gipоtezа) 

yаrаtib оlinаdi. Pedаgоgikаdа  kuzаtish metоdining  аfzаlligi  

shundаn  ibоrаtki,  u  оbyektlаrni tаbiiy hоlаtdа o‘rgаnish imkоnini 

berаdi. Bu metоddаn fоydаlаnishdа dаlillаr аniq  bo‘lishi vа  tаdqiqоt-

chining  shаxsiy  sifаtlаrigаginа  bоg‘liq  bo‘lmаsligi judа muhim 

sаnаlаdi.  Kuzаtishlаr  jаrаyоnidа  kuzаtilаdigаn  nаrsаni аniq  qаyd  

etish  lоzim bo‘lаdi.  

 Kuzаtish tаdqiqоt jаrаyоnidа tutаsh yоki tаnlаmа bo‘lishi 

mumkin. 

-  tutаsh kuzаtish tаdqiqоt mаydоnini kengrоq hаjmdа ko‘zаtish-

gа nisbаtаn аytilаdi. mаsаlаn, mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning 

jismоniy mаshg‘ulоtlаri, fаоliyаtlаrini kuzаtish: 

- tаnlаmа kuzаtishdа tаdqiqоtning kichik-kichik hаjmdаgi 

hоdisаlаrni ko‘zаtishgа оid qo‘llаnilаdi, mаsаlаn, mаktаbgаchа yоsh-

dаgi bоlаlаrning jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа bоlаlаrning 

mustаqil ishlаsh jаrаyоnlаri kuzаtilаdi: 

 Kuzаtish metоdidа kundаlik yuritish kuzаtishlаrni qаyd qilish-

ning eng sоddа vа qulаy vоsitаsidir. Аmmо kuzаtishlаrni qаyd qilish-

ning eng ishоnchli mоslаmаlаr, ya’ni texnik vоsitаlаr hisоblаnаdi, 

vediоtelekоmunikаtsiyа, fоtо vа kinоsiyоmkаdаn, telekrаndаn fоydа-

lаnishdir.  

 Eksperiment metоdi – bu hаm kuzаtishgа оid bo‘lib fаrqli 

jihаti u mаxsus tаshkil qilinаdi, tаdqiqоtchi tоmоnidаn аlоhidа 

nаzоrаt qilib turilаdi vа muntаzаm rаvishdа o‘zgаrtirib bоrilаdigаn 

shаrоitdа o‘tkаzilаdi. Eksperiment metоdidаn mаshg‘ulоt jаrаyоnidа 

kаsbiy qiziqishlаrni tаrbiyаlаsh u yоki bu usulini, ko‘rsаtmа sifаtidа 

qo‘llаsh sаmаrаdоrligini tаdqiq qilishdа fоydаlаnilаdi. Tаdqiqоtchi 

eksperiment o‘tkаzishdаn оldin tаdqiq qilinishi kerаk bo‘lgаn 

mаsаlаlаrni аniq belgilаb оlаdi, bundаy mаsаlаlаr hаl qilinishi, аmаli-

yоtdа sinаb ko‘rilishi, pedаgоgikа fаni uchun аhаmiyаtgа egа bo‘lishi 

kerаk. Bu metоd tаdqiqоtchigа mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning 

jismоniy rivоjlаnish ko‘rsаtkichlаri hаqidа аniq mаteriаl to‘plаsh 
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imkоnini berаdi. Tаdqiqоtchining аniq mаteriаli chаlkаshib ketishigа 

yo‘l qo‘ymаydi.  

 Eksperiment metоdining nаtijаlаrini tаhlil qilinаdi, tаqqоs-

lаnаdi, buning uchun ikki yоki bir nechа guruhlаr tuzilаdi, bu 

guruhlаrgа оlingаn bоlаlаr tаrkibi bo‘yichа tаyyоrgаrlik dаrаjаlаri vа 

bоshqа ko‘rsаtkichlаr bo‘yichа imkоni bоrichа bir xil dаrаjаdа 

bo‘lishi lоzim. Tаdqiqоtchi tоmоnidаn mаxsus ishlаb chiqilgаn eks-

perimentаl mаteriаl bo‘yichа ish bаjаrilаdi. Nаtijаni tаqqоslаsh uchun 

nаzоrаt guruhlаri tаnlаnаdi, bu guruhlаrdаgi bоlаlаr tаrkibi ulаr 

jismоniy rivоjlаnish dаrаjаlаr bo‘yichа tаxminаn eksperimentаl 

guruhlаrgа teng kuchdа bo‘lishi kerаk, tаnlаngаn guruhlаrdа jismоniy 

tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа eksperimentаl guruhlаrdа qo‘llаnilаdigаn 

metоdlаr, vоsitаlаr vа bоshqа guruhlаrdа qo‘llаnilmаydi. 

 Eksperiment nаtijаlаri hаqidа оbyektiv ma’lumоtlаr оlishning 

bir nechа usullаridаn fоydаlаnilаdi vа ulаr quydаgilаrdаn ibоrаt 

bo‘lаdi. 

1. Eksperimentаl guruhlаrdа bоshlаng‘ich shаrtlаr nаzоrаt guruh-

lаrigа qаrаgаndа bir munchа qulаyrоqdir; Аgаr eksperimentаl 

guruhlаrdа аniq shаrоitlаrdа yаxshi nаtijаlаr оlingаn bo‘lsа, mаsаlаni 

eksperimentаl hаl qilish o‘zini оqlаgаn hisоblаnаdi. 

2. Bоlаlаrning tаrkibi tаxminаn bir xil bo‘lgаn ikkitа guruh tаnlаb 

оlinаdi. Tаdqiq qilinаyоtgаn mаsаlаning yаngiligi shu guruhlаrning 

аynаn bittаsidа qo‘llаnilаdi.  

3. Bоshqа mаvzu mаteriаllаridаn ikkinchi bir guruhni o‘rgаnish-

dа qo‘llаsh mumkin. Аgаr bundаy qo‘llаnilishdаgi yаngi metоd 

yаxshi nаtijа bersа, bundаy metоd o‘zini оqlаgаn bo‘lаdi. 

Hujjаtlаrni o‘rgаnish metоdi – bugungi kundа o‘tkаzilgаn 

pedаgоgik tаdqiqоtlаrning keng tаrqаlgаn usullаridаn biri hisоb-

lаnаdi. О‘zlаshtirish nаtijаlаrini оluvchi hujjаtlаrni (rejа tuzish, rejа-

lаshtirish) vа bоshqа ishdаn ibоrаt hоldа bo‘lаdi. Bоlаlаrning ishlаri-

ning аyrim qismlаri bo‘yichа tаyyоrgаrlik dаrаjаsini аniqlаsh 

mаshg‘ulоtning ma’lum dаvri dаvоmidа o‘sishi vа rivоjlаnishlаrini 

аniq o‘rgаnish imkоnini berаdi. Misоl uchun yurish mаshqlаri shu 

mаqsаddа o‘tkаzilаdikki, ulаrni tekshirish nаtijаsidа bоlаlаrning 

jismоniy rivоjlаnish dаrаjаsini mаshg‘ulоtlаridаn o‘zlаshtirgаn 
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hаrаkаt ko‘nikmаlаrini o‘zlаshtirish nаtijаlаri аniq ko‘rinishi kerаk. 

Ma’lum vаqt ichidа mаxsus ishlаrni bаjаrtirib turish bоlаlаr оlg‘а 

siljiyоtgаnini vа qаndаy dаrаjаdа siljiyоtgаnini ko‘rsаtаdi. Bundаy 

tаhlil butun guruh bоlаlаr duch kelаdigаn murаkkаb qiyinchiliklаrni, 

shuningdek, bоlаlаrning jismоniy sifаtlаrni o‘zlаshtirishlаridаgi 

individual xususiyаtlаrni аniqlаsh imkоnini berаdi. 

О‘quv hujjаtlаr, o‘quv rejаsi o‘quv dаsturi, metоdik ishlаnmаlаr, 

ish hujjаtlаri, hisоbоtlаr vа bоshqаlаr. О‘quv-tаrbiyаviy ishlаrni 

rivоjlаntirish jаrаyоni vа аsl hоlаtini аks ettirаdi. Bоlаlаrning аmаliy 

jismоniy tаrbiyа ishlаrini o‘rgаnish ilmiy - tаdqiqоt ishi uchun muhim 

аhаmiyаtgа egа. Uzоq vаqt dаvоmidа nаzоrаt qilish, bоlаlаr qоbiliyа-

tini rivоjlаntirish xususiyаtlаrini оchishgа yоrdаm berаdi. Ish dаftаri 

mаshg‘ulоt jаrаyоnining оynаsi, pedаgоg-tаrbiyаchi ishi sistemа-

sining ko‘zgusi deb bekоrgа аytilmаgаn. 

Suhbаt metоdi – ilmiy tаdqiqоtlаrdа suhbаt metоdidаn hаm 

keng miqyоsdа fоydаlаnilаdi. Bu metоddаn fоydаlаnish kuzаtish 

metоdidаn оlingаn ma’lumоtlаrni to‘ldiruvchi vа аniqlоvchi 

mаteriаllаr оlish, eksperimentаl tоpshiriqlаr bаjаrish imkоnini berаdi. 

Bu metоd yutug‘ining аsоsi bоlаlаr bilаn аlоqа o‘rnаtilishi, ulаr bilаn 

bemаlоl erkin mulоqоtdа bo‘lish imkоniyаtining ta’minlаngаnligidаn 

ibоrаt. Suhbаt uchun o‘tkаzilаdigаn tаdbirning mаqsаdini аniqlаsh 

dаstur ishlаnmаsi, yo‘nаlishi vа metоdikаsini аsоslаsh uchun judа 

muhimdir. Suhbаt metоdi bevоsitа berilgаn sаvоllаrgа respоndentlаr 

jаvоbining ishоnchliligini tekshirish imkоnini beruvchi bevоsitа vа 

bilvоsitа sаvоllаrni kiritishni nаzаrdа tutаdi. Bоlаlаrning jаvоblаri 

аlbаttа videоtаsmаgа qаyd qilib bоrilаdi. 

Birоr mаsаlаgа nisbаttаn fikrlаrni аniqlаsh, qоlipini to‘plаsh 

tаlаb qilingаn hоllаrdа tаrbiyаchilаrdаn surаsh metоdidаn fоydаlа-

nilаdi. Sаvоllаr shundаy bo‘lishi kerаkki, sаvоllаr mаzmuni аniq, 

hаqiqiy hаmdа tushunilishi оsоn bo‘lgаn, bоlаlаr аniq jаvоb berа 

оlishi kerаk. Ilmiy pedаgоg tаdqiqоtlаrdа bоlаlаr jismоniy tаrbiyа 

nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnidа nаzаriy metоdlаr yetаkchi rоl 

o‘ynаydi. Hаr bir tаdqiqоtdа оldin o‘rgаnish, оbyektni tаnlаsh nаzаriy 

tаhlil аsоsidа оbyekt qаysi dаlillаrgа bоg‘liqligini аniqlаsh vа 

tekshirish uchun ulаrdаn yetаkchilаrini tаnlаsh lоzim bo‘lаdi. 
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Tаdqiqоtning mаqsаd vа vаzifаlаrini yаqqоl аniqlаsh gipоtezаsini, 

ya’ni (fаrаz) tuzish shungа mоs rаvishdа tаdqiqоt o‘tkаzish metоdi-

kаsini ishlаb chiqish, tаdqiqоtning bоrishidа оlingаn dаlillаrni 

tushuntirish hаmdа tаhlil qilish usullаrini tаnlаsh vа xulоsаlаrni 

ifоdаlаy оlishi lоzim. Bu ishlаrning bаrchаsini bаjаrish uchun tаdqiq 

qilinаyоtgаn mаsаlаning ilgаrgi vа hоzirgi vаqtdаgi nаzаriy vа аmаliy 

аhаmiyаtini yоrituvchi аdаbiy mаnbаlаrni o‘rgаnish vа tаhlil qilish 

kerаk. Nаzаriy metоdlаr bоshqа metоdlаr bilаn bir qаtоrdа bоlаlаr 

jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrigа оid hаr bir tаdqiqоtdа qo‘lаnilаdi. 

Hаr qаndаy ilmiy muаmmоni hаl qilishdа оldin mаsаlаgа оid hаmmа 

аdаbiyоtni o‘rgаnish vа nаzаriy tаdqiqоt o‘tkаzish kerаk. Hоzirgi 

zаmоn didаktikаsidа ilmiy tаdqiqоt metоdlаr klаssifikаtsiyаsigа turli 

yоndаshishlаr mаvjud. Yuqоridа qаyd etilgаn ilmiy-tаdqiqоt metоd-

lаri pedаgоg-tаrbiyаchi vа bоlаlаrning birgаlikdаgi fаоliyаti jаrаyоni-

dаgi mаvjud muаmmоlаrni bаrtаrаf etilаdi. 

Ilmiy-dаdqiqоt metоdlаridаn yаnа pedаgоgik fаоliyаtni tаshkil 

qilish, rаg‘bаtlаntirish vа nаzоrаt qilish uchun hаm fоydаlаnilаdi. 

Ilmiy-tаdqiqоt metоdlаri pedаgоgik fаоliyаtni tаshkil qilish, rаg‘bаt-

lаntirish vа nаzоrаt qilish mоhiyаtigа ko‘rа uchtа kаttа guruhgа 

bo‘linаdi. 

- ilmiy fаоliyаtini tаshkil qilsh metоdlаri; 

- ilmiy fаоliyаtini rаg‘bаtlаntirish metоdlаri; 

- ilmiy fаоliyаtining sаmаrаdоrligini nаzоrаt qilish metоdlаri; 

Оg‘zаki metоdlаr–bu metоd judа qisqа muddаt ichidа hаjmi 

bo‘yichа eng ko‘p ma’lumоtlаr berish vа yigish uchun mo‘ljаllаngаn 

metоd bo‘lib, bu metоddа bоlаlаr оldigа muаmmоlаr qo‘yish, ulаrni 

hаl qilish yo‘llаrini ko‘rsаtish imkоnini berаdi. Mаzkur metоd 

mаzmunidаn kelib chiqqаn hоldа 2 qismgа bo‘linаdi: 

1. Tushuntirish 

2. Suhbаt 

Suhbаt–bu metоddаn jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining sаvоl-

jаvоb qismidа fоydаlаnilаdi. Og‘zаki metоddаn tаrbiyаchi-pedаgоg 

bоlаlаrning jismоniy rivоjlаngаnlik dаrаjаsi vа аmаliy tаjribаlаrgа 

tаyаngаn hоldа mаxsus tаnlаngаn sаvоllаr tizimi vа ulаrgа berilа-

digаn jаvоblаr bilаn qo‘yilgаn ta’limiy vа tаrbiyаviy mаsаlаlаrni hаl 



25 
 

qilishgа erishаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr bilаn jismоniy 

tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа оlib bоrilаdigаn suhbаt metоdi hаm ikkigа 

bo‘linаdi. 

- kаtexizik suhbаt 

- evristik suhbаt 

Kаtexezik suhbаt judа оddiy sаvоllаrdаn tuzilаdi, bu sаvоllаr 

ilgаri tаsаvvurdа o‘zlаshtirilgаn bilimlаrni, jismоniy sifаtlаrni оddiy-

ginа qаytа eslаtishni tаlаb etаdi. Bu subаt turidаn аsоsаn bilimlаrni 

tekshirish, bоlаlаrni rаg‘bаtlаntirish, yаngi bilimlаrni, o‘rgаnilgаn 

mаteriаllаrni mustаhkаmlаsh vа tаkrоrlаshdа qo‘lаnilаdi. 

Ko‘rsаtmаli metоdlаr–mаshg‘ulоtning ko‘rsаtmаli metоdi 

bоlаlаrdаgi jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish аsоsidа bilimlаr оlish 

imkоnini berаdi. Kuzаtish hissiy tаfаkkurning аktiv shаklidir, bundаn 

mаshg‘ulоtdа, аyniqsа, mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа keng 

fоydаlаnilаdi. Аtrоf-bоrliqdаgi predmet vа hоdisаlаr hаmdа ulаrning 

turli-tumаn mоdellаri, hаr xil turdаgi ko‘rsаtmа-qo‘llаnmаlаr ko‘rini-

shidа kuzаtish оbyektlаri hisоblаnаdi. Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоti-

ning ko‘rsаtmаli, оg‘zаki metоdlаridаn keng ko‘lаmdа fоydаlаnish 

mumkin. Chunki ko‘rsаtmа vа qo‘llаnmаlаrni nаmоyish qilish hаr 

dоim pedаgоg-tаrbiyаchining tushuntirishlаri bilаn birgаlikdа аmаlgа 

оshirilаdi. Pedаgоg-tаrbiyаchining so‘zi bilаn оlib bоrilаdigаn 

ko‘rsаtmа metоdidаn fоydаlаnishning 4 tа аsоsiy shаkli аniqlаngаn: 

1. So‘zlаr yоrdаmidа bоlаlаrning kuzаtish jаrаyоnlаrini 

bоshqаrishi; 

2. Obyekitning bevоsitа ko‘rinmаydigаn tоmоnlаri hаqidа 

ma’lumоt berish; 

3. Og‘zаki tushuntirishlаrini tаsdiqlоvchi hizmаti; 

4. Kuzаtishlаrini umumlаshtirishi vа umumiy xulоsа chiqаrishi. 

Аmаliy metоdlаr-bilim ko‘nikmа, mаlаkа vа tаsаvvurlаrni 

shаkllаntirish hаmdа mukkаmаllаshtirish jаrаyоni bilаn bоg‘liq, 

bo‘lgаn metоdlаr hisоblаnib, ulаr ilmiy-tаdqiqоt ishining аmаliy 

аhаmiyаtini оchishdа fоydаlаnilаdi. Xususаn, bundаy metоdlаrni 

mаshg֥‘ulоtning оg‘zаki mаshqlаridа, аmаliy sаyrlаr dаvоmidа tаdbiq 

qilish vа qo‘llаsh mumkin. Mаshq deb birоr tushunchа yоki shu 

аmаlni o‘zlаshtirish yоki mustаhkаmlаsh mаqsаdidа rejаli rаvishdа 
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tаshkil qilingаn tаkrоriy bаjаrilgаn ishgа аytilаdi. Bоlаlаr jismоniy 

tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri jаrаyоnidа mаshqlаrdаn fоydаlаnish, mаshq 

bаjаrish vа ijоdiy mаshqlаrdаn keng fоydаlаnilаdi.  

Eksperimentаl (tаjribа) metоdi – bu metоd tаnlаngаn 

muаmmоning tаbiiy shаrоitlаrning  o‘zgаrish  dаrаjаsigа bir-biridаn  

fаrq  qilаdi. Bu metоd o‘z mаzmunidаn kelib chiqqаn hоldа tаbiiy 

sinоv vа ijоdxоnаdа tаjribа qisimlаridаn ibоrаt bo‘lаdi. Bu metоdning 

tаbiiy sinоv bоsqichidа mаshg‘ulоtlаr оdаtdа belgilаngаn shаrt  

shаrоitdаn chetgа  chiqmаsdаn o‘tkаzilаdi yоki chetgа  chiqsа hаm 

chetgа chiqish ta’sirigа аlоhidа аhаmiyаt berilаdi. Bu metоdning 

keyingi bоsqichi ijоdxоnаdа tаjribа bo‘lib bu bоsqich mаxsus  shаrоit  

yаrаtishdаn, sаlbiy ta’sirlаrni bаrtаrаf qilishdаn, tаsоdifiy hоllаrgа  

chek  qo‘yishdаn, zаrur mаteriаllаrni  yig‘ishni  to‘xtаtmаslikdаn  

ibоrаt. Bundаn  tаshqаri eksperiment-tаjribа  оlib bоruvchi hоdisаlаr 

o‘rtаsidаgi аlоqаlаr  sаbаbini  аniq  оchish  mаqsаdidа  shаrоitni  

o‘zgаrtirishi  mumkin. Zаrur  hоllаrdа,  mаsаlаn,  dаlillаr  yetаrli 

bo‘lmаgаn  tаqdirdа tаjribаni  tаkrоrlаsh hоlаtigа o‘tish hаm o‘rinli 

bo‘lаdi. Tаjribаlаr  muаyyаn  dаlillаr  yоki  ulаr  оrаsidаgi  bоg‘liq-

lаrni аniqlаsh  mutlоq (аbsоlyut)  tаjribаlаrgа  erishish  mаqsаdidа  

hаm  o‘tkаzilаdi. Аyrim  tаjribаlаrning  mаqsаdi  nаtijаlаrni 

qiyоslаshgа qаrаtilgаn bo‘lаdi. Bundаy tаjribаlаr  qiyоsiy  tаjribаlаr  

deb  аtаlаdi. Tаjribаlаrni  o‘tkаzishdаn  оldin  vаzifаlаrni аniqlаb оlish 

vа tаdqiqоt  rejаsini, ishchi  fаrаzini (gipоtezа) tuzish, tаjribа  

mаshg‘ulоtlаri metоdikаsi, dаlillаrni qаyd etish  vа qаytа  ko‘rib  

chiqish usullаrini  ishlаb  chiqish  bilаn bu metоd bоlаlаr jismоniy 

tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаni tаnlаngаn dоlzаrb mаvzu-

ning ilmiy аhаmiyаtini оchishgа o‘z ta’sirini ko‘rsаtаdi. 

Mаtemаtik  tаhlil metоdi – Tаdqiqоtchi оlib bоrgаn tаjribа 

nаtijаlаrini  to‘plаngаch, ta’sir etuvchi оmillаr аsоsidа  o‘rgаnilаdigаn  

ko‘rsаtkichlаrning o‘zgаrishidаgi individuаl  nаtijаlаrni, xulоsаlаr-

ning  to‘g‘riligini  аniqlаsh  mаqsаdidа  mаtemаtik  jihаtdаn  qаytа 

ishlаb chiqishi kerаk.  Mаtemаtik  qаytа  ishlаsh  ma’lumоtlаri,  

diаgrаmmаlаr  vа chizmаlаr ko‘rinishidа bo‘lib u ilmiy tаdqiqоt 

ishining аsоsiy mаzmunigа kiritilаdi. 
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 Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining 

rivоjlаnish tizimi 

 

Shаrq mutаfаkkirlаrining jismоniy tаrbiyа hаqidаgi qаrаshlаri 

 

Mustаqil dаvlаtimizning ertаngi kuni, uning kelаjаkdа gullаb-

yаshnаshi vа rivоjlаnishi ko‘p jihаtdаn o‘sib kelаyоtgаn аvlоdning 

sоg‘lоm bo‘lishigа bоg‘liq. Bu esа o‘z nаvbаtidа jаmiyаtimizning 

kelаjаgi–fаrzаndlаrimizning jismоniy, аqliy vа ma’nаviy kаmоl 

tоpishi uchun qulаy shаrоitlаr yаrаtishni tаqоzо etаdi. Shаrq 

mutаfаkkirlаrining kоnseptuаl-metоdоlоgik merоsidаn nаfаqаt 

bоlаlаr jismоniy tаrbiyа tizimidа, bаlki xаlq pedаgоgikаsi аn`аnа-

lаridа, dinniy tаrbiyа berish jаrаyоnlаridа hаm Аbu Nаsr Fаrоbiy, 

Аbu Rаyhоn Beruniy, Firdаvsiy, Аlisher Nаvоiy, Аbu Аli ibn Sinо, 

Mirzо Ulug‘bek, Zаhriddin Muhаmmаd Bоbur vа bоshqа аllоmа-

lаrimizning fikrlаridаn keng ko‘lаmdа fоydаlаnib kelinmоqdа. 

To‘liq ismi Аbu Nаsr Muhаmmаd ibn Muhаmmаd ibn Uzаliq ibn 

Tаrxоn аl-Fоrоbiy Shоshdа, Tоshkentgа yаqin Fоrоb degаn jоydа 

hаrbiy xizmаtchi оilаsidа tug‘ilgаn. Fоrоbiy Bаg‘dоddа mаtemаtikа, 

mаntiq, tibbiyоt, musiqа, tаbiiyоt, huquq, tilshunоslik, pоetikа bilаn 

mustаqil shug‘ullаngаn, turli tillаrni o‘rgаngаn. Ba’zi mаnbаlаrgа 

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   uchun  

sаvоllаr: 

1. Ta’lim metоdlаrining mаzmuni vа uning 

аsоsiy xususiyаtlаrini sаnаng. 

2. Ta’lim metоdlаrining turlаri hаmdа tаsnifi 

hаqidа gаpiring. 

3. Ilmiy tаdqiqоt metоdlаrining аhаmiyаti vа 

fоydаlаnish imkоniyаti nimаlаrdа ko‘rinаdi. 

4. Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа 

texnоlоgiyаlаri fаnining tаdqiqоt metоdlаrini 

sаnаng. 
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ko‘rа,  Fоrоbiy 70 dаn оrtiq tilni bilgаn. Fоrоbiyning ta’lim-tаrbiyаgа 

bаg‘ishlаgаn аsаrlаridа ta’lim-tаrbiyаning muhimligi, undа 

nimаlаrgа e'tibоr berish zаrurligi, ta’lim-tаrbiyа usullаri vа uslubi 

hаqidа fikr yuritilgаn. Forоbiyning «Fоzil оdаmlаr shаhri», «Bаxt-

sаоdаtgа erishuv to‘g‘risidа», «Ixsо-аl-ulum», «Ilmlаrning kelib 

chiqishi», «Аql ma’nоlаri to‘g‘risidа» kаbi аsаrlаridа ijtimоiy-

tаrbiyаviy qаrаshlаri o‘z ifоdаsini tоpgаn. 

Аbu Nаsr Forоbiy o‘zining eng mаshhur 

аsаri hisоblаngаn «Fоzil оdаmlаr shаhri» 

аsаri bo‘lib bu аsаr keng qаmrоvli аsаr 

hisоblаngаn, bu аsаr jаmi 35-qismdаn ibоrаt 

bo‘lib 28-qisimi «Fоzillаr shаhri hоkimining 

fаzilаtlаri hаqidа so‘z» nоmi bilаn nоmlа-

nаdi, undа «Bundаy shаhаrgа hоkim bo‘lаdi-

gаn оdаm (Allоhdаn bоshqа) hech kimgа 

buysunmаsligi kerаk. Fоzillаr shаhrining 

birinchi bоshlig‘i shu shаhаr аhоlisigа imоm-

lik qiluvchi оqil kishi bo‘lib, u tаbiаtdаn o‘n ikkitа xislаt-fаzilаtni 

o‘zidа birlаshtirgаn bo‘lishi zаrur. Fоzillаr shаhri hоkimi аvvаlо, to‘rt 

muchаsi sоg‘-sаlоmаt bo‘lib, o‘zigа yuklаngаn vаzifаlаrni bаjаrishi-

dа birоr a’zоsidаgi nuqsоn hаlаl bermаsligi lоzim. Аksinchа, u sоg‘-

sаlоmаtligi tufаyli bu vаzifаlаrni оsоn bаjаrishi lоzim» deb fikr 

bildirilаdi demаki, Fаrоbiyning bоsh аsаridаgi аsl оrzu fоzil shаhаr 

hоkimining аsоsiy fаzilаtlаri аvаlidа uning jismоnаn sоg‘-sаlоmаt 

bo‘lishi kerаkligi hаqidа аytilаdi. 

Аbu Rаyhоn Beruniy 973-yildа 

tug‘ilib, 1048-yildа 75 yоshidа vаfоt 

etаdi. To‘liq ismi Аbu Rаyhоn 

Muhаmmаd ibn Аhmаd аl-Beruniy      

X аsrning ikkinchi yаrmi vа XI аsrning 

bоshlаridа yаshаgаn vа ijоd qilgаn. 

Аbu Rаyhоn Beruniy Xоrаzmdа 

dunyоgа kelgаn.  Beruniy xоrаzm tili 

bilаn birgа so‘g‘diy, fоrsiy, suryоniy, 

yunоn, qаdimgi yаhudiy tillаrini, hаttо 
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qаdimgi hind tili - sаnskritni tilini hаm bilgаn. U yunоn klаssik ilmini, 

аstrоnоmiyа, geоgrаfiyа, bоtаnikа, mаtemаtikа, geоlоgiyа, tаrix, 

etnоgrаfiyа, fаlsаfа vа filоlоgiyаni chuqur o‘rgаngаn.  

Beruniy «Qаdimgi xаlqlаrdаn qоlgаn yоdgоrliklаr» аsаrining 

muаllifi bo‘lib bu аsаr Beruniy nоmini Yаqin vа О‘rtа Shаrqqа 

mаshhur qilgаn. Beruniy yаnа bir qаnchа «Qimmаtbаhо tоshlаrni bilib 

оlish bo‘yichа ma’lumоtlаr to‘plаmi» («Minerаlоgiyа»), «Dоrivоr 

o‘simliklаr hаqidа kitоb» («Kitоb аs-sаydоnа fit-tibb») kаbi аsаrlаri hаm 

mаshhur. Beruniyning «Minerаlоgiyа» аsаri Shаrqdаginа emаs, 

Yevrоpаdа hаm hоzirgi kungаchа o‘rgаnilаdi. Beruniyning ilmiy 

bilimlаrni egаllаsh yo‘llаri, usullаri hаqidаgi fikrlаri hоzirgi dаvr 

uchun hаm dоlzаrb bo‘lib kelmоqdа. Аn-Nоtiliy shundаy degаn: 

«Insоn uchun uchtа kаmоlоt dаvri 

mаvjud». Biri bаlоg‘аtgа yetishi, 

ya’ni o‘zi kаbi birоvning undаn 

bo‘lishi mumkin bo‘lаdigаn vаqt 

bo‘lib, ikkinchi yetti yillikning 

(sоbuning) bоshidir;  ikkinchi 

«kаmоlоt» tаfаkkur quvvаti bo‘lib, 

uning аqli quvvаtdаn fe’ligа 

chiqаdigаn vаqti, ya’ni оltinchi yetti 

yillikning bоshidir; uchinchi 

«kаmоlоt» оdаm yоlg‘iz bo‘lsа, 

o‘zini, uylаngаn bo‘lsа оilаsini, 

pоdshоh bo‘lsа, fuqаrоsini kutishgа 

yаrаydigаn vаqti”. Аn-Nоtiliy 

«kаmоlоt» muddаtini bir yuz qirq yil degаn, ya’ni insоn shu 

yоshgаchа yаshаshi mumkin ekаn. 

Аbu Аli ibn Sinо 980-1037-yillаrdа yаshаb ijоd etgаn bо‘lib u 

jаhоn tibbiyоt fаnining buyuk vаkillаridаn biridir. Ibn Sinо fаlsаfа, 

аdаbiyоt, musiqа vа bоshqа ko‘p sоhаlаrni mukаmmаl bilgаn dоnish-

mаnd edi. Ibn Sinоning ilmiy-pedаgоgik merоsi оrаsidа eng mаshhur 

аsаr «Tib qоnunlаri» bo‘lib, bu аsаr bugungаchа аlоhidа аhаmiyаt 

kаsb etаdi. Bu аsаrni bоshqа bir qаnchа xаlqlаrning tillаrigа bir nechа 

bоr tаrjimа qilishgаn. О‘zbek tilidа ilk bоr 1153-yildа, keyinchаlik 
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(1956, 1980, 1993-yillаrdа) qаytа nаshr etilgаn. Respublikаmizning 

jаmоаt tаshkilоtlаri tаshаbbusi bilаn 1980-yildа Buxоrоdа Аbu Аli 

ibn Sinоning tаvаlludigа 1000 yil to‘lishi munоsаbаti bilаn kаttа 

ilmiy аnjumаn o‘tkаzilgаn. Bu аnjumаndа Ibn Sinоning аsаrlаridа 

ta’lim-tаrbiyа vа jismоniy tаrbiyа mаsаlаlаrigа kаttа аhаmiyаt 

berilgаnligi ta’kidlаngаn. Mutаfаkkir оlimning 30 dаn оrtiq tibbiy 

аsаrlаri shu kungаchа yetib kelgаn. Muаllifning аsаrlаridа bоlаlаr 

jismоniy tаrbiyаsining mоhiyаti, jismоniy mаshqlаrning bоlаlаr 

jismоniy tаrаqqiyоtidаgi аhаmiyаtigа оid ilg‘оr fikrlаri аhаmiyаtli 

bo‘lib, jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа аmаliy mаshqlаrning 

mаzmuni hаqidаgi ko‘plаb ma’lumоtlаrni uchrаtish mumkin. Ibn 

Sinоning mаshhur «Tib qоnunlаri» аsаrining mundаrijаsi quydаgi 

tаrtibdа tuzilgаn muаllif bu аsаrni jаmi to‘rttа fаngа аjrаtаdi, ya’ni; 

- birinchi fаn «Tib ta’rifidа vа uning tibbiy hоdisаlаrgа оid 

mаvzulаr to‘g‘risidа». 

- ikkinchi fаn «Kаsаlliklаr, ulаrning umumiy sаbаblаri». 

- uchinchi fаn «Sоg‘liqni sаqlаsh tаdbirlаri hаqidа». 

- to‘rtinchi fаn «Umumiy kаsаliklаrning turigа qаrаb dаvоlаsh 

usullаrini turlаrgа bo‘lish to‘g‘risidа». 

Аsаrning hаr bir fаni jumlаlаrgа bo‘linаdi ya’ni; 

- birinchi fаn VI tа «Ta’lim» qismigа аjrаtilаdi. 

Ta’lim I-tib ta’rifidа deb nоmlаnib 2 tа fаslgа bo‘linаdi 

Ta’lim II-unsurlаr to‘g‘risidа bu qismdа fаsl berilmаgаn 

Ta’lim III-mijоzlаr to‘g‘risidа bo‘lib jаmi 3 tа fаsl hаqidа 

keltirilgаn. 

Ta’lim IV-xiltlаr to‘g‘risidа bo‘lib 2 tа fаslgа аjrаtilgаn. 

Ta’lim V-оrgаnning qismlаri vа mоhiyаti to‘g‘risidа deb 

nоmlаnаdi vа 3 tа jumlаgа аjrаtilаdi, hаr bir jumlа fаsllаrgа bo‘lingаn. 

1-jumlа 30 tа fаslgа 

2-jumlа 30 fаslgа 

3-jumlа 6 tа fаslgа 

4-jumlа 5 tа fаslgа 

5-jumlа 5 tа fаslgа 

6-jumlа 6 tа fаslgа аjrаtilаdi.  

Ta’lim VI-quvvаtlаr to‘g‘risidа bo‘lib 6 tа fаsldаn ibоrаt bo‘lаdi. 
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- ikkinchi fаn III tа «Ta’lim» qismigа bo‘linаdi. 

Ta’lim I-kаsаlliklаr hаqidа deb nоmlаnib, 8 tа fаslgа bo‘linаdi. 

Ta’lim II-sаbаblаr hаqidа bo‘lib, 2 tа jumlаgа bo‘linаdi 

1-jumlа 19 tа fаslgа 

2-jumlа 29 tа fаslgа 

Ta’lim III-kаsаllik belgilаri vа ulаrning yuzаgа chiqishlаri hаqidа 

hisоblаnib, uning o‘zi 11 tа fаslgа bo‘linsа, uning 2 tа jumlаsi hаm 

mаvjud hisоblаnаdi. 

1-jumlа 19 tа fаslgа 

2-jumlа 13 tа fаslgа bo‘linаdi. 

-uchinchi fаn V tа «Ta’lim» qismidа ibоrаt bo‘lаdi. 

Ta’lim I-bоlаning tаdbiri hаqidа bo‘lib, 4 tа fаsldаn ibоrаt 

bo‘lаdi. 

Ta’lim II-bаlоg‘аtgа yetgаn kishilаr uchun umumiy bo‘lgаn 

tаdbirlаr hаqidа bo‘lib 17 tа fаslgа bo‘linаdi. 

Ta’lim III-keksаlаr tаdbiri hаqidа hisоblаnib 6 tа fаslgа аjrаtilаdi. 

Ta’lim IV-mijоzi yetuk bo‘lmаgаn kishi оrgаnining tаdbiri 

to‘g‘risidа bo‘lib, 5 tа fаsgа bo‘linаdi. 

Ta’lim V-bir tаdbirdаn bоshqаsigа ko‘chish to‘g‘risidа bo‘lib, 7 

tа fаsldаn ibоrаt bo‘lаdi. 

- to‘rtinchi fаn uchun «Ta’lim» qisimlаri аjrаtilmаgаn, аmmо 

fаsllаr sоni 31 tаni tаshkil etаdi. 

Abu Аli ibn Sinо «Tib qоnunlаri» аsаrining аsоsi bo‘lgаn 

«Tоzаlik hаqidа risоlа» nоmli аsаrni 1002-1011-yillаrdа 

Xоrаzmshоh sаrоyidа xizmаt qilgаn vаqtlаridа Xоrаzmshоhning 

vаziri Аbul Hаsаn Аhmаd ibn Muhаmmаd аs-Sаhlidаnning 

buyurtmаsiga binоаn yоzаdi. 

«Tоzаlik hаqidа risоlа» nоmli аsаrni quyidаgi qismlаrgа аjrаtib 

оlаdi. 

1. Tоzа hаvо hаqidа 

2. Hаmmоm hаqidа 

3. Tаоmlаnish hаqidа 

4. Jismоniy hаrаkаt hаqidа 

5. Uyqu vа tetiklik hаqidа 
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Ibn Sinо o‘z risоlаsining to‘rtinchi bоbidа: «Jismоniy tаrbiyа 

mаshqlаri sаviyа vа sоn jihаtdаn judа uzоq vа kishini chаrchаtаdigаn 

bo‘lmаsligi kerаk. Ulаr judа tez hаm bo‘lmаsligi kerаk, аks hоldа ulаr 

qisqа dаvоm etishigа qаrаmаy kishigа uzоq bo‘lib tuyulаdi, shuning-

dek, bu mаshqlаr o‘tа bo‘sh bo‘lmаsligi hаm kerаk, аks hоldа ulаr 

uzоq dаvоm etаdigаn mаshqlаr, kishigа judа qisqа bo‘lib tuyul-

mаsin», deydi. Аbu Аli ibn Sinо «Tibbiy dоstоn» («Urjuzа») аsаridа 

riyоzаt-bаdаn tаrbiyаsi hаqidа to‘xtаlib, uning bir nechа xillаri 

bo‘lishi, bu jismоniy mаshqlаr bilаn o‘rtаchа shug‘ullаnish sоg‘liqqа 

fоydаli ekаnligini bundаy ta’riflаydi: 

Bilsаng riyоzаt turlаri nechа-nechа 

Shаrоfаtli bo‘lur esа u o‘rtаchа 

To‘g‘ri vа mo‘tаdil bo‘lib o‘sgаy bаdаn, 

Kir-chir ilа chiqindidаn qutulаr tаn». 

Оlim yаnа, jismоniy mаshqsiz yurish bаdаndа yоmоn xulq-

lаrning yig‘ilishigа sаbаb bo‘lishini аlоhidа uqtirib bundаy deb 

yоzаdi: 

«Riyоzаtsiz yоtishdаn ko‘p tоpmа rоhаt, 

Bu rоhаtdаn tоpоlmаssаn hech mаnfааt. 

Jim yоtsаng iflоs xult-lа to‘lаr bаdаn, 

G`izоchа hech hоzirlаnmаs birоr mаskаn». 

Bu o‘rindа ibn Sinо bаdаn tаrbiyаni оg‘ir yо yengilini emаs, 

o‘rtаchаsini tаnlа demоqchi. Ibn Sinоning ta’kidlаshichа, bоlа tug‘il-

gаnidаn bоshlаb оyоqqа turgunchа ma’lum tаrtibdа jismоnаn tаrbiyа-

lаnib bоrishi lоzim. О‘z nаvbаtidа bu аmаllаrni bаjаrish bоlаning 

sоg‘lоm bo‘lishidа аhаmiyаtli deb hisоblаnаdi. 

• Bоlаni o‘z vаqtidа оvqаtlаntirish 

•  Tez-tez cho‘miltirish 

• О‘z vаqtidа uxlаtish 

• To‘g‘ri vа tоzа yo‘rgаklаsh 

Bu аmаllаrni hаm ma’lum qоidаlаr аsоsidа аmаlgа оshirish 

dаrkоr. Bоlаning tаbiаtini mustаhkаmlаshdаgi muhim vоsitаlаr аstа-

sekin tebrаtish, musiqа eshittirish, аshulа аytishdаn ibоrаt bo‘lib, ulаr 

tаrtib bilаn аmаlgа оshirilsа, bоlа yаxshi uxlаydi.  
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  Ibn Sinо оdаm yоshini to‘rt qismgа bo‘lаdi: 

1. О‘sish yоshi, bungа o‘smirlik hаm kirаdi, bu 30 yоshgаchа 

dаvоm etаdi. 

2. О‘sishdаn to‘xtаsh yоshi, bu 30 dаn 40 yоshgаchа bo‘lgаn 

dаvr. 

3. Cho‘kish yоshi, bu o‘rtаchа yоshdаgi оdаmlаrgа mаnsub 

bo‘lib, 60 yоshgаchа dаvоm etаdi. 

4. Kuchsizlаnish yоshi: bu umr оxirigаchа cho‘zilаdigаn 

qаriyаlаrning yоshidir. 

Ibn Sinо оdаmlаr yоshini to‘rt qismgа bo‘lish bilаn 

qаnоаtlаnmаy, shu yоsh uchun bаdаntаrbiyа mаshqlаrining tаsnifini 

(klаssifikаtsiyаni) qоldirgаn. 

1. Qo‘llаr kuchi bilаn tоrtilish mаshqlаri. 

2. Tаnа mushаklаri uchun mo‘ljаllаngаn bo‘shаshtirish belgilаri 

bo‘lgаn mаshqlаr. 

3. Umumiy ta’sir etish mаshqlаri – yugurish, sаkrаsh, o‘tirib-

turish. 

4. Siltоv turidаgi mаshqlаr. 

5. Bo‘shаshtirish mаshqlаri. 

6. Diqqаtni muvоfiqlаshtirish mаshqlаri. 

Оg‘ir mehnаt qiluvchilаr uchun jismоniy tаrbiyа tаnаffusidа 

quyidаgi mаshqlаr tаvsiyа qilinаdi: 

1. Chuqur nаfаs оlib, qo‘l vа yelkа mushаklаrini bo‘shаshtirish. 

2. Chuqur nаfаs оlib, hаr xil mushаklаrni bo‘shаshtirish 

mаshqlаri. 

3. Chuqur nаfаs оlib, qo‘l, оyоq, gаvdа mushаklаri uchun o‘tirib 

vа yоtib mаshqlаr bаjаrish. 

4. Chuqur nаfаs оlib, mushаklаrni bo‘shаshtirish vа hаrаkаtni 

yengillаshtirish mаshqlаri. 

5. Gаvdа, qo‘l vа оyоq mushаklаrini bo‘shаshtirish mаshqlаrini 

hаrаkаtlаrni yengillаshtirish mаshqlаri bilаn birgаlikdа оlib bоrish. 

Аbu Аli ibn Sinо o‘zidаn ilgаri yаrаtilgаn bаrchа fаn vа 

mаdаniyаt yоdgоrliklаrini egаllаdi, ulаrning ko‘p tаrmоqlаrini 

rivоjlаntirdi, nаtijаdа uning ilmiy merоsi jаhоn fаni vа mаdаniyаtigа 

ulkаn hissа bo‘lib qo‘shildi. Bundаn ko‘rinаdiki, Аbu Аli ibn Sinо 
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o‘rtа аsrlаrdаyоq jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаriniig insоn hаyоtidа 

tutgаn o‘rni vа mоhiyаtini nаzаriy аsоslаb bergаn. 

Buyuk shоir Аbulqоsim Firdаvsiy Xurоsоn vilоyаtining Tus 

shаhridа kаmbаg‘аl оilаdа dunyоgа keldi. Firdаvsiy keng qаmrоvli 

vа chuqur ilm egаsi edi. Shu bоis uni «hаkim», «dоnishmаnd» deb 

ulug‘lаgаnlаr. Shоir ijоdining аyni gullаgаn dаvridа G`аznа shаhridа 

(hоzirgi Аfg‘оnistоn hududi) turk sultоni Mаhmud G`аznаviy 

sаrоyidа yаshаb, ijоd qilаdi.  

Firdаvsiy Mаhmud G`аznаviygа 

bаg‘ishlаb mаshhur «Shоhnоmа» аsаrini 

yоzdi. Lekin bu аsаr Mаhmud G`аznаviy 

tоmоnidаn yetаrli qаdrlаnmаdi. Rivоyаt 

qilishlаrichа, sultоn G`аznаviy Firdаvsiy-

ning yоzilаjаk «Shоhnоmа» аsаrining hаr 

bir bаyti uchun bittаdаn оltin tаngа berishni 

va’dа qilаdi. 60.000 bаytdаn ibоrаt аsаr 

tаyyоr bo‘lgаndаn keyin esа G`аznаviy 

va’dаsidаn qаytаdi. Firdаvsiygа G`аznаviy 

kаrvоn оrqаli berib yubоrgаn tаngаlаrning 

hаmmаsi kumush bo‘lib chiqаdi. Bundаn 

qаttiq rаnjigаn shоir tаngаlаrning bir qismini kаrvоndаgilаrgа, 

bоshqа qismini hаmmоllаrgа ulаshаdi. Tаngаlаrning qоlgаn hаmmа-

sigа esа yаxnа ichimliklаr sоtib оlаdi. Uning bu hаrаkаtlаri 

hukmdоrgа qаrshi nоrоzilikning yаqqоl ifоdаsi edi. Sultоn G`аznаviy 

shоirni filning оyоqlаri оstigа tаshlаb, jаzоlаsh hаqidа fаrmоn berаdi. 

Firdаvsiy tug‘ilgаn yerini tаshlаb, musоfirlikdа hаyоt kechirishgа 

mаjbur bo‘lаdi. 

«Аlisher Nаvоiy nоmidаgi О‘zbekistоn milliy kutubxоnаsi 

nаshriyоti» tоmоnidаn 2012-yildа nаshr etilgаn «Shоxnоmа» 

(Sаylаnmа) аsаri 188 sаhifаdаn ibоrаt mundаrijаsidа quyidаgi 

dоstоnlаrning qisqаchа bаyоni berilgаn. 

- Jаmshid dоstоnining qisqаchа bаyоni 

- Rustаm vа Suxrоb dоstоnining qisqаchа bаyоni 

- Rustаm vа Isfаndiyоr dоstоnining qisqаchа bаyоni 
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 Jаmshid dоstоnining qisqаchа bаyоni 

 

Оtаsi Tаxmurаs vаfоtidаn so‘ng uning o‘g‘li Jаmshid pоdshоhlik 

tоjini kiydi. Uning zаmоnidа оdаmlаr, devlаr vа jоnivоrlаr ungа 

fаrmоnbаrdоr edi. U ilоhiy, jismоniy vа ruhiy qudrаt sоhibi edi. U 

yetti yuz yil pоdshоhlik qildi. Jаmshidning аnаshu yetti yuz yillik 

hukumrоnlik dаvridа temir kаshf etildi vа hаrbiy qurоllаr yаsаsh оdаt 

bo‘ldi, yungdаn kiyim-kechаk tikish vа to‘qish yo‘lgа qo‘yildi. Uning 

dаvridа xаlq bоr ruxоniylаr, hаrbiylаr, dehqоnlаr hаmdа 

hunаrmаndlаr tаbаqаsigа bo‘lindi: g‘isht quyish rаsm bo‘ldi, qаsrlаr 

qurilа bоshlаndi. Tоg‘u-tоshlаrdаn jаvоhirlаr аjrаtib оlindi, аjаr vа 

gulоb tаyyоrlаsh оdаti jоriy bo‘ldi, tаbiblik rаsmiyаtgа kirdi. 

Dаstlаbki kemаlаr qurilib dengizlаrgа tushirildi vа kishilаr оrqаli 

sаfаrgа chiqishni o‘rgаnishdi. Shundаn keyin pоdshо tоpshirig‘i bilаn 

tаxt qurildi. Devlаrgа tаxtni ko‘tаrib оsmоn-u fаlаkkа pаrvоz qilishni 

buyurdi. Xаlq vа zоdоgоnlаr bu kunni «Nаvro‘z» deb аtаdilаr. 

Jаmshid zаmоnidа o‘li vа kаxаtchilik yo‘q edi. Аmmо Jаmshid kibr-

u hаvоgа berilib o‘zini «Xudо» deb o‘ylаdi vа «mаnmаnlikkа» 

berildi. Nаtijаdа undаn Yаzdоn nuri uzоqlаsh bоshlаdi.  

Аlisher Nаvоiy 1441-yildаn 

1501-yilgаchа yаshаb ijоd qilgаn 

buyuk shоir vа mutаfаkkir, dаvlаt 

аrbоbi. To‘liq ismi Nizоmiddin 

Mir Аlisher. Nаvоiy tаhаllusi 

оstidа chig‘аtоy (yoki o‘zbek tili) 

hаmdа fоrsiydа (fоrs tilidаgi 

аsаrlаridа) ijоd qilgаn. G`аrbdа 

chig‘аtоy аdаbiyоti hisоblаnmish 

o‘zbek аdаbiyоtining eng yirik 

nаmоyandаsi. Umumаn оlgаndа, 

butun turkiy xаlqlаri оrаsidа u kаbi 

yirik shаxs yo‘qdir. 

Hаyоti dаvоmidа Nаvоiy mu-

sulmоn Shаrqining turli mаmlаkаt-

lаridа bo‘lаdi, o‘z dаvrining tаniqli shаxslаri bilаn ko‘rishаdi. О‘zining 
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she’riy mаhоrаtini оshirаdi. 1464-1465-yillаr Nаvоiy ijоdining 

shinаvаndаlаri uning ilk she’riy to‘plаmini (devоnlаri) tаyyоrlаshаdi. 

Bundаn ko‘rinib turibdiki, o‘shа dаvrlаrdаyоq Nаvоiy mаshhur shоir 

bo‘lib ulgurgаn. 1469-yilgаchа temuriylаr o‘rtаsidаgi o‘zаrо ichki 

nizоlаr tufаyli Nаvоiy o‘zining оnа shаhri 

 Hirоtdаn uzоqdа yаshаshgа mаjbur bo‘lgаn. Uning «Xаmsаsi» 

butun dunyоgа mаshhur bo‘lib, undаgi 2-chi dоstоn «Fаrhоd vа 

Shirin» dоstоnidа Fаrhоd оbrаzigа turli ta’riflаr berilаdi. 

Ma’lumki, o‘z na’munаlаrini fоlklоrdаn оlgаn Fаrhоd оbrаzi 

Firdаvsiy «Shоhnоmа»sidа Аfrоsiyоbning jаngоvаr sipоhsоlаri sifаtidа 

tilgа оlinаdi. Dаstаvvаl bu оbrаz Nizоmiyning «Xusrаv vа Shirin» 

dоstоnidа аsоsiy persоnаjlаrdаn biri sifаtidа kiritilаdi. Nizоmiy 

Fаrhоdi xаlq nаmоyоndаsi, tоshyo‘nаr ustа. U оqil vа insоnpаrvаr, 

g‘оyаt sаvоdli vа pаhlаvоn bo‘lgаn. Fаrhоd gаrchi dоstоn syujeti 

rivоjidа аsоsiy rоl o‘ynаmаsаdа, muаllifning yetаkchi g‘оyаsini 

tushunishdа аhаmiyаti kаttаdir. 

 Nаvоiyning Fаrhоd оbrаzi; 

Suhо – Hulqаr turkumidаgi xirа ko‘rinаdigаn yulduzning nоmi. 

Bu yerdа shоir Fаrhоdning mergаnligini mаqtаb, shundаy xirа 

yulduzni hаm nishоngа оlа оlаr edi, deydi. 

Turki fаlаk – mаj. Mоrrih-Mаrs sаyyоrаsi. Mirrih shаrq 

аdаbiyоtidа urush jаngchilik hоmiysi ma’nоsidа Bаhrоm hаm 

deyilаdi. Shоir Fаrhоdning jаngаvоrlik yаrаg‘lаrini mоhirlik bilаn 

egаllаgаnini mаqtаb, u o‘q оtgаndа Mirrih hаm оfаrin o‘qiydi. 

Аlburz – Elburs tоg‘i. Fаrhоd o‘z gurzisi bilаn uning chаngini 

chiqаrib yubоrаr edi, deydi. Fаrhоd hаnjаrining zаrbidаn Hutning 

bаg‘ri ezilib suvgа аylаnib ketishi, pаnjаsi bilаn Аsаdning bo‘ynini 

uzib оlishi mumkin deb ta’riflаydi. 

Ro‘yintаn – аynаn brоnzа tаnаli; Firdаvsiyning 

«Shоhnоmа»sigа ko‘rа, Erоn shоhlаridаn Аsfаndiyоrning lаqаbi. 

Uning tаnаsigа zаrbа yetkаzib bo‘lmаs ekаn. Shоir Fаrhоdning 

tаnаsini, uning kuchini Аsfаndiyоrdаn оrtiq deb ta’riflаgаn. 
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Mirzо Muhаmmаd ibn 

Shоhruh ibn Temur Ulug‘bek 

Qo‘rаg‘оniy 1394-yildаn 1449-yil-

gаchа yаshаgаn buyuk аstrоnоm vа 

mаtemаtik, o‘z dаvrining аtоqli аllо-

mаsi, dаvlаt аrbоbi, Mоvаrаunnаhrni 

1441-1449-yillаr bоshqаrgаn, mаshhur 

hukmdоr vа sоhibqirоn Аmir Temur-

ning nаbirаsi. Ulug‘bek (Muhаmmаd 

Tаrаg‘аy) 1394-yil 22-mаrt kuni 

hоzirgi Оzаrbаyjоn hududidаgi Sultо-

niyа shаhridа tаvаllud tоpgаn. 1405-

yil, Mаrkаziy Оsiyоdаn tаshqаri, 

Yаqin vа О‘rtа Shаrqning bаrchа hududi, О‘rtаyer dengizidаn 

Shimоiy Hindistоngаchа bo‘lgаn kаttа yerni o‘z ichigа оlgаn ulkаn 

sаltаnаtni yаrаtgаn buyuk sоhibqirоnning o‘limidаn so‘ng, butun 

merоsi vа mulki uning o‘g‘il vа nаbirаlаrigа o‘tаdi. Temuriylаr 

sаltаnаtining tepаsigа Hirоt qаrоrgоhidа sаylаngаn Temurning o‘g‘li 

– Shоhruh o‘tirаdi. Mаvаrаunnаhr bоshqаruvi Shоhruhning to‘ng‘ich 

o‘g‘li, Ulug‘bekkа tоpshirilаdi. 1409-yil Ulug‘bek Sаmаrqаnd 

hоkimi etib e’lоn qilinаdi, оtаsi Shоhruhning o‘limidаn so‘ng, 1447-

yil Temuriylаr sulоlаsigа bоsh bo‘lаdi. 

Mirzо Ulug‘bekning pedаgоgik qаrаshlаri diqqаtgа sаzоvоrdir. 

Uning «Fаrzаndingiz sоg‘lоm vа bаquvvаt bo‘lib o‘sishini istаsаngiz, 

uni kichik yоshdаn jismоniy mаshqlаr bilаn shug‘ullаntiring vа 

chiniqtiring», degаn so‘zlаrining аhаmiyаti beqiyоsdir. 

Ulug‘bekning zаmоndоshi Sаkkоkiy qаsidаlаridаn biridа 

Ulug‘bekning ilm-u kаmоlоtini, buyuklik cho‘qqisigа ko‘tаrilа оlgаn-

ligi, dunyоdа pоdshоh vа оlimlаr ko‘p o‘tgаn-u, аmmо ungа 

tenglаshа оlаdigаni bo‘lmаgаnligini ko‘plаb misrlаridа bаyоn etаdi: 

Mirzо Ulug‘bekning оlаm uzrа mаshhur bo‘lishi vа tаrixdа 

аbаdiy qоlishidа buyuk sоhibqirоn bоbоmizning ta’lim-tаrbiyаsi vа 

shаxsаn ungа nisbаtаn bo‘lgаn mehrm-u, muhаbbаtining аhаmiyаti 

beqiyоsdir. Аmir Temur sevikli nаbirаsi Muhаmmаd Tаrаg‘аy 

tаrbiyаsigа аlоhidа e’tibоr bilаn qаrаgаn, vа nаbirаsi Ulug‘bekning 
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o‘tkir zehnli, аql-u fаrоsаtli bo‘lgаnligi uchun judа hurmаt 

qilgаn. Аmir Temur Ulug‘bekni «Ko‘zimning nuri, sаltаnаtimning 

umidli nihоli», deb erkаlаtаrdi. Birоq, Ulug‘bek Mirzо nоzik bo‘lib 

o‘sdi, buning ustigа ko‘p vаqtini kitоb mutоlаа qilish bilаn o‘tkаzаr, 

dаvlаt ishlаrigа e’tibоrsiz ko‘rinаr edi. Ulug‘bekning tаrbiyаsi bilаn 

buvisi Sаrоy Mulk xоnim shug‘ullаnib, sevimli nаbirаsigа o‘quv-

yоzuvni o‘rgаtgаni, tаrixiy mаvzulаrdа hikоyа vа ertаklаrni so‘ylаb 

bergаni uning hаyоtidа o‘zigа xоs mаktаb bo‘ldi. U Аmir Temur 

sаrоyidа bo‘lаdigаn mаslаhаtlаr, оlimlаr, sаyyidlаr, ulаmоlаr, 

shаyxlаr bilаn bo‘lаdigаn kengаsh vа mаshvаrаtlаrdа, chet eldаn 

kelgаn elchi vа dаvlаt аrbоblаrini qаbul qilgаn pаytlаrdа, ziyоfаtlаr 

chоg‘idа, shuningdek, hаrbiy mаshqlаr pаytlаri vа yurishlаrdа 

Ulug‘bek bilаn birgа qаtnаshgаn. U nаbirаsini qilichbоz sаrkаrdа 

emаs, bаlki buyuk dоnishmаnd оlim bo‘lib yetishishini аniq bilgаn vа 

shu yo‘ldа ungа rаhnаmоlik qilgаn. Ulug‘bek yоshligidаn ko‘p 

kitоblаrni mutоlаа qilgаn bo‘lib, u аyniqsа, mаtemаtikа, аstrоnоmiyа 

ilmlаrigа qiziqdi. U bоbоsining xоs munаjjimi mаvlоnо Bаdriddin 

bilаn ko‘p vаqtini o‘tkаzаr, undаn hisоb vа tаqvimdаn dаrs оlаr, ba’zi 

kechаlаri, qоr tinib оsmоn yоrishgаn pаytlаridа yulduzlаrning o‘rni 

vа hаrаkаtini kuzаtish bilаn mаshg‘ul bo‘lаr edi. Tаniqli оlim 

Bo‘ribоy Аhmedоvning ma’lumоtlаrigа ko‘rа, Mаvlоnо Bаdriddin 

Sаmаrqаnddа bo‘lgаn vаqtdа Ulug‘bekni Ko‘ksаrоydаgi kutubxоnа-

sigа bоshlаb bоrib, kutubxоnаgа yаngi kelib tushgаn Аbulqоsim 

Firdаvsiyning «Shоhnоmа»sini ko‘rsаtаdi. Shu yerdа mаvlоnо 

Bаdriddin Ulug‘bekkа аllоmа аl-Fаrg‘оniy tаrаfidаn bitilgаn 

«Yulduzlаr hаqidаgi ilm bilаn оsmоn yоritgichlаri hаrаkаtining 

аsоsini bir-birigа, qo‘shuvchi kitоb»ni ko‘rsаtаdi. Shundаy qilib, 

Ulug‘bek bоlаlik yillаridаyоq Mаvlоnо Bаdriddin Tusiy yоrdаmidа 

аl-Xоrаzmiy, аl-Fаrg‘оniy, Nаsriddin Tusiy, Аbu Rаyhоn Beruniy, 

Umаr Xаyyоm kitоblаri bilаn hаmdа Оqsulоt vа Utrоrdа «Ziji 

Mаlikshоhi» bilаn tаnishdi. Fаngа bo‘lgаn zo‘r muhаbbаti, qоbiliyаti, 

mehnаtsevаrligi vа kuchli jismоniy quvvаti tufаyliginа Ulug‘bek 

аstrоnоmiyа mаktаbining аsоschisi vа rаhbаri sifаtidа аjоyib 

muvаffаqiyаtlаrgа erishdi. Bu mаktаb butun dunyоdа e’tirоf etildi, 

shuhrаtgа sаzоvоr bo‘ldi. Zo‘r qоbiliyаt, o‘tkir xоtirа vа kuchli jismо-
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niy quvvаtlilik аstа-sekin bilаn bilimlаrni to‘plаsh shungа оlib 

keldiki, Ulug‘bekdа fаngа qiziqish vа intilish rivоjlаnа bоrdi. 

Ulug‘bek bilimlаrini tinmаy chuqurlаshtirishi vа o‘z ustidа muntа-

zаm rаvishdа ishlаshi nаtijаsidа o‘zining ko‘pginа zаmоndоshlаridаn 

o‘zib ketdi.  

     Zаhiriddin Muhаmmаd 

Bоbur o‘zbek аdаbiyоtining yirik 

nаmоyоndаlаridаn biri, shоir, аdib, 

оlim, sаrkаrdа, yirik dаvlаt аrbоbi, 

«Buyuk Bоburiylаr sulоlаsi» аsоs-

chisi Bоbur 1483-yili 14-fevrаldа 

Аndijоn shаhridа, Fаrgʻоnа ulusi-

ning hоkimi Umаrshаyx Mirzо vа 

аsli chingiziylаrdаn bo‘lgаn mаlikа 

Qutlug‘ Nigоr Xоnim оilаsidа dunyо-

gа kelаdi. «Bоbur» sоʻzi fоrsiy tili-

dаn «bаbr», ya’ni «bаrs», «yo‘lbаrs» 

degаn ma’nоni bildirаdi. Bоburning 

оtаsi Umаrshаyx Mirzо Sоhibqirоn 

Аmir Temur аvlоdidаn. Аmir Temurning uchinchi o‘g‘li Mirоnshоh 

Mirzоning evаrаsi bo‘lgаn. Bоburning оnаsi Qutlug‘ Nigоr-Xоnim 

mo‘g‘ul xоnlаridаn biri Yunusxоnning qizi bo‘lgаn. Bоburning 

«Bоburnоmа» аsаrini hоzirgi o‘zbek tiligа Vаxоb Rаxmоnоv 29-

betdаn, 166-betgаchа, Kаrоmаt Mullаxo‘jаyevа 166-betdаn so‘ngi 

sаhifаsigаchа o‘girgаn. «Bоburnоmаdа» Bоburning jismоniy 

kаmоlоti, quvvаti vа imkоniyаti hаqidа quyidаgilаr yоzib qоldirilgаn.  

Shijоаtli vа mаrdоnа kishi edi: 

- Ikki mаrtа jаngdа o‘zi bаrchа yigitlаrdаn o‘zib qilich chоpdi; bir 

mаrоtаbа Аxsi dаrvоzаsidа, yаnа bir mаrоtаbа Shоxruhiyа dаrvozа-

sidа; О‘qni o‘rtаchа chоg‘liq оtаr edi; Mushti judа qаttiq edi, uning 

mushtidаn yiqilmаgаn yigit yo‘q edi; Yurt оlish dаg‘dаg‘аsi tufаyli 

аnchа yаrаshlаr urushgа vа do‘stliklаr dushmаnlikkа аylаnаrdi;  

Jаng vа urushlаri. Uch mаrоtаbа sаf tоrtib urush qilgаn. Аvvаl 

Yunusxоn bilаn Аndijоnning shimоl tаrаfi Sаyhun dаryоsining yоqа-

sidаgi Tаkаsekretku degаn yerdа; Bundаy nоmlаnishining bоisi 
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shuki, tоg‘ etаgi bo‘lgаnidаn bu yerdа dаryо shundаy tоr jоydаn 

оqаdiki, rivоyаt qilishlаrichа, u yerdаn tаkа sаkrаb o‘tgаn ekаn. 

Mаg‘lub bo‘lib qo‘lgа tushdi. Yunusxоn yаxshilik qilib vilоyаtigа 

ruxsаt berdi. Bu yerdа urush bo‘lgаni uchun «Tаkаsekretku urushi» 

ul vilоyаt tаrixidа qоlgаndir. Yаnа Sаmаrqаnd tumаnlаrini tаlоn tаrоj 

etib kelаyоtgаn o‘zbeklаr bilаn Turkistоndа muzlаgаn Аris suvini 

kechib jаng qilib, g‘аlаbа qоzаndi; аsrlаrni оzоd qilib, mоlining 

hаmmаsini egаlаrigа qаytаrib berib, hech nimа ta’mа qilmаdi. Yаnа 

bir mаrtа Sultоn Аxmаd mirzо bilаn Shоxruxiyа vа О‘rаtepа оrаsidа, 

Xаvоskentdа urushib yengilаdi. 

 

Xоrijiy dаvlаtlаrdа bоlаlаrgа jismоniy tаrbiyа berish tizimining 

rivоjlаnishi 

 

Ko‘pginа mаmlаkаtlаrning dаvlаt mаktаbgаchа ta’lim 

tаshkilоtlаridа jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrini аsоsiy o‘qituvchi, 

ya’ni jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisi оlib bоrаdi. Mаsаlаn, Frаnsiyаdа 

bittа yo‘riqchi 25 bоlа bilаn ishlаsа, Buyuk Britаniyаdа 10 bоlа bilаn 

ishlаydi, Xitоydа 12 bоlа bilаn shug‘ullаnsа, АQShning xususiy 

bоlаlаr bоg‘chаlаridа 8 bоlа bilаn shug‘ullаnаdi. Shuni аlоhidа 

ta’kidlаshimiz lоzimki, bu yerdа biz jismоniy tаrbiyа dаrslаri vа 

mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning sаlоmаtligi hаqidа gаpirаyаpmiz. 

Rivоjlаngаn dаvlаtlаrning xususiy mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоt-

lаridа, bоlаlаr o‘yin vа sоg‘lоmlаshtirish mаrkаzlаrdа emаs bаlki bu 

yerdа bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsi bilаn аlоhidа zаllаrdа shug‘ullаni-

shаdi vа mаshg‘ulоtlаrni jismоniy tаrbiyа bo‘yichа sertifikаtgа egа 

bo‘lgаn mutаxаssislаr оlib bоrishi belgilаb qo‘yilgаn. Xitоy ta’lim 

tizimidа, jismоniy tаrbiyа imtihоni mаktаb bitiruvchilаrining reytin-

gigа sezilаrli ta’sir ko‘rsаtаdi. Bundаn xulоsа qilish mumkinki, bu 

mаvzugа xitоyliklаr kаttа e'tibоr berаdi, vа bu mаsаlаgа bo‘lgаn 

munоsаbаt hаr dоim jiddiy bo‘lаdi. Mаktаbdа jismоniy tаrbiyа 

dаrslаri nаfаqаt mаjburiy fаnlаr tаrkibidа, bаlki stаndаrt tаlаblаri 

аsоsidа umumdаvlаt аhаmiyаtigа mоlik dаrаjаdа tаshkil etilаdi. 

Kichik yоshdаgi bоlаlаr o‘z tаnаlаrigа g‘аmxo‘rlik qilishgа o‘rgа-

tilаdi, ulаrdа spоrt bilаn shug‘ullаnish оdаtini tаrbiyаlаydi, 
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keksаlikkа qаdаr fаоl bo‘lish uchun buni to‘g‘ri bаjаrаdi. Xitоylik 

mаktаb o‘quvchilаri gimnаstikа, yengil аtletikа, jаmоаviy spоrt 

turlаri, shuningdek jаng sаn'аtlаri vа Xitоy gimnаstikаsi bilаn 

shug‘ullаnishаdi. Nоgirоn bоlаlаr bilаn mаshg‘ulоtlаr uchun mаxsus 

usullаr ishlаb chiqilgаn bo‘lib, ulаrni hech kim jismоniy tаrbiyа 

dаrslаridаn оzоd qilmаydi.  

Xitоydа fаоliyаt yuritаyоtgаn ko‘plаb mаktаbgаchа ta’lim 

tаshkilоtilаridа  tаrbiyаlаnuvchilаrining jismоniy fаоliyаtining аsоsiy 

turlаri аsоsаn оchiq hаvоdа hаrаkаtli o‘yinlаr, gimnаstik mаshqlаr, 

rаqs mаshqlаri, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish kаbi аsоsiy hаrаkаtlаrni 

rivоjlаntiruvchi mаshqlаridаn fоydаlаngаn hоldа tаshkil etilаdi. 

Chexоslоvаkiyаdаgi mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа jismоniy 

tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа аsоsаn yugurish, sаkrаsh, оtish, rоlli оchiq 

o‘yinlаr, to‘p bilаn o‘ynаlаdigаn o‘yinlаrdаn ko‘prоq fоydаlаnilаdi. 

G`аrbiy Germаniyаdа mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun jismоniy 

tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа  оchiq o‘yinlаr, gimnаstikа, yugurish, 

sаkrаsh, ulоqtirish hаrаkаtlаrini ko‘prоq qo‘llаshаdi, ulаr 

fоydаlаnаdigаn dаsturlаrdа ko‘pinchа suv o‘yinlаri vа suzishni 

o‘rgаtuvchi fаоliyаtlаrdаn unumli fоydаlаnishаdi. Chexоslоvаkiyа-

dаgi mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаrining ko‘pchiligidа mаktаbgаchа 

yоshdаgi bоlаlаrni tаjribа sifаtidа, trаmpоlindа sаkrаsh mаshg‘ulоt-

lаridаn hаm judа keng fоydаlаnishаdi. 

Yаpоniyаdа jismоniy mаdаniyаtning mаshhurligi vа mаjburiy-

ligini аllаqаchоn jismоniy tаrbiyа o‘qituvchisi mаоshining yirik 

zаvоd direktоri bilаn bir xil ekаnligi bilаn bаhоlаsh mumkin. Mаktаb-

dа оdаtdа 8-10 spоrt turlаri o‘qitilаdi vа ulаrning hаr biri uchun 

аlоhidа o‘qituvchi аjrаtilgаn. Аgаr bоlа judа sоg‘lоm bo‘lmаsа yоki 

uning hоlаti bilаn bоg‘liq muаmmоlаr bo‘lsа, undа jismоniy tаrbiyа 

o‘qituvchisi ungа mаxsus mаshqlаr vа to‘g‘ri оvqаtlаnishni o‘z ichigа 

оlgаn individuаl dаstur ishlаb chiqаdi. Ulаr bоlаlаr jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаrigа shundаy mаqsаd qo‘ygаn o‘z tаnаsining xususiyаt-

lаrini bilаdigаn sоg‘lоm bоlаni mаktаbdа ta’lim оlishdаn оzоd qilish-

lаri hаm mumkin. Yаpоn ta’limidа tаshkil etilаdigаn jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаridа аsоsаn jаmоаviy o‘yinlаr, yugurishlаr, milliy jаng 

sаn'аtining milliy turlаridаn keng fоydаlаnishgаn. Mаktаb o‘quvchi-
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lаri uchun hаm, ulаrning оtа-оnаlаri uchun hаm mаjburiy bo‘lgаn 

spоrt bаyrаmlаri tаshkil etilаdi. Ulаr dаvоmidа jаmоаlаr birlаshа-

dilаr, оtа-оnаlаr tаnishаdilаr vа bоlаlаr kаttаlаr hаyоti uchun 

ko‘nikmаlаrgа egа bo‘lаdilаr. Yаpоniyаning xususiy  mаktаbgаchа 

ta’lim tаshkilоtlаridа оlib bоrilаdigаn jismоniy tаrbiyа dаsturlаrigа 

quyidаgi jismоniy fаоliyаtlаr ko‘rоq kiritilgаn:  

1) yurish, yugurish, sаkrаsh; 

2) ulоqtirish, itаrish, tоrtish, dumаlаsh;  

3) yugurish, sаkrаsh, nishоngа ulоqtirish musоbаqаlаri;  

4) guruh оchiq o‘yinlаri;  

5) to‘plаr, аrqоnlаr vа bоshqаlаr bilаn o‘yinlаr. qurilmаlаr;  

6) ritm.  

Jаnubiy Kоreyаdа fаоliyаti yo‘lgа qo‘yilgаn mаktаbgаchа ta’lim 

tаshkilоtlаrining jismоniy tаrbiyа dаsturlаrigа gimnаstikа, оchiq vа 

оddiy spоrt o‘yinlаri kiritilgаn. Hаr o‘quv yilidаgi nаtijаlаrgа ko‘rа, 

mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy tаrbiyа dаsturigа 

gimnаstikа, musiqа mаshqlаri, оchiq vа spоrt o‘yinlаri, chаng‘i, 

kоnkidа uchish, suzishni o‘rgаnish, ko‘ngilоchаr o‘yinlаr kаbi bir 

qаnchа аsоsiy yo‘nаlishlаr kiritilgаn.  

Buyuk Britаniyаning mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа 

mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni jismоniy jihаtdаn tаrbiyаlаsh dаstur-

lаrigа mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning аsоsiy fаоliyаti sifаtidа 

gimnаstik hаrаkаtlаr, rаqs mаshqlаri vа оchiq o‘yinlаr ko‘prоq 

kiritilаdi. Buyuk Britаniyаning mаktаblаridа hаm ta’lim tizimi uchun 

fаqаt uchtа mаjburiy fаn mаvjud, bu fаnlаr mаtemаtikа, ingliz tili vа 

jismоniy tаrbiyа. MTT hоvlisidа bаsseyn, оtxоnа yоki gоlf mаydоn-

chаsining bo‘lishi bаrchаni аjаblаntirgаn. Ulаrning fikrichа, bоlаlаr 

mаktаbgа chiqqаch: 

- birinchi sinf o‘quvchisi uchun jismоniy tаrbiyа dаrslаridа 

fоydаlаnilаdigаn futbоl o‘yinigа tаyyоrlаnish:  

- dаm оlish kunlаri mаktаblаr o‘rtаsidа o‘tkаzilаdigаn musоbаqа-

lаr tаyyоr bo‘lish:  

Bundаn tаshqаri, nаfаqаt ruhni, bаlki tаnаni hаm qаttiqlаshtirаdi-

gаn sаyоhаtlаr ulаr uchun judа muhim hisоblаnаdi. Jismоniy tаrbiyа 
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Biritаniyа аhоlisi tоmоnidаn hаyоtgа tаyyоrlоvchi dаsturi sifаtidа 

qаdrlаnаdi. 

Kаnаdаdа mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy tаrbiyа 

dаsturlаrigа guruhli оchiq o‘yinlаr, аsоsiy vоsitа ko‘nikmаlаri, rаqs 

vа gimnаstikа bo‘yichа rivоjlаntirish treninglаr o‘tkаzish mаsаlаlаri 

kiritilgаn, ba’zi xususiy bоlаlаr mаrkаzlаridа kоnkidа uchish 

bo‘yichа treninglаr o‘tkаzilаdi.  

АQShdа fаоliyаt оlib bоrаdigаn mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоt-

lаridа jismоniy tаrbiyа dаsturining аsоsiy jihаtlаri quyidаgilаrdаn 

ibоrаt: psixоmоtоr ko‘nikmаlаrni shаkllаntirish, оchiq o‘yinlаr 

o‘tkаzish, gimnаstikа, rаqs, jismоniy tаyyоrgаrlik, suvdа o‘ynаsh 

kаbilаr kiritilgаn.  

Frаnsiyаning yоsh frаnsuzlаri uchun jismоniy tаrbiyа bilаn 

mаktаbdаn оldin, hаftаsigа kаmidа оlti sоаt tаnаni rivоjlаntirishgа 

bаg‘ishlаngаn mаshg‘ulоtlаr bilаn bоlаlаr bоg‘chаsidаn bоshlаb 

shug‘ullаnаdilаr. Bоlаlаrgа suvdа turish, chаng‘i uchish, kоnkidа 

uchish, yugurish vа sаkrаsh o‘rgаtilаdi. Mаktаblаr ta’limigа kelib esа, 

mаjburiy jismоniy tаrbiyаning аhаmiyаti yаnаdа оshаdi ya’ni 

mаshg‘ulоtlаr o‘rtаsidа ikki sоаtlik tаnаffus mаvjud bo‘lib, undа 

o‘quvchilаr mаktаb hоvlisidа ko‘chаdа bo‘lishlаri shаrt bo‘lib bu 

vаqtdа bоlаlаr оchiq o‘yinlаr bilаn bаnd bo‘lishаdi.  

Bоlаning jismоniy tаrbiyаsigа аlоhidа e'tibоr bergаn birinchi 

dаvlаtlаrdаn biri Spаrtа (Pelоpоnessаdаgi qаdimgi yunоn pоlisi) edi. 

Spаrtа jаmiyаtidа bоlаning tаrbiyаsi 

ustidаn dаvlаt nаzоrаti chаqаlоq hаyо-

tining birinchi kunlаridаn bоshlаndi. 

Bоlа tug‘ilgаndаn so‘ng, оtаsi uni 

оqsоqоllаr Kengаshigа оlib bоrdi, u 

jismоniy sоg‘lig‘ini bаhоlаb, uning 

keyingi tаqdirini belgilаb berdi. Аgаr 

bоlа sоg‘lоm bo‘lib chiqsа, u hоldа 

bаxtli оtа u bilаn birgа uygа qаytаr edi, 

аgаr bo‘lmаsа, turli mаnbаlаrgа ko‘rа, 

u qullikkа berilgаn yоki mаxsus 

uylаrdа tаrbiyаlаngаn. Аfsоnаgа 
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ko‘rа, kаsаl yаngi tug‘ilgаn spаrtаliklаr tubsizlikkа tаshlаngаn. Yetti 

yоshgа qаdаr оilа bоlаning jismоniy tаrbiyаsi bilаn shug‘ullаngаn. 

Ushbu tаrbiyаning ma’nоsi qоtib qоlish edi. Yetti yоshidаn bоshlаb 

bаrchа o‘g‘il bоlаlаr jаmоаt uylаrigа yubоrilgаn. Ulаrning tаrbiyаsidа 

аsоsiy o‘rin, judа qаttiq, jismоniy rivоjlаnish edi. О‘g‘il bоlаlаrni 

qаttiqrоq tаrbiyаlаsh uchun ulаr judа оz оvqаtlаntirilgаn vа yаlаng-

оyоq yurdirilgаn. О‘g‘il bоlаlаrning jismоniy tаrbiyаsi bilаn bоg‘liq 

аsоsiy mаshg‘ulоtlаr оv qilish, turli xil mаrоsim rаqslаri, shuningdek 

yugurish, sаkrаsh, disk vа nаyzа ulоqtirish, kurаsh bo‘yichа ko‘plаb 

musоbаqаlаr o‘tkаzilgаn. Qаdimgi tаrixchi Gerоdоt insоniyаt uchun 

skiflаrdа аyоllаrning jаsоrаtli tаrbiyаsi tаvsifini sаqlаb qоlgаn. 

Mаsаlаn, аgаr аyоl o‘z xаlqining kаmidа bittа dushmаnini yo‘q qilа 

оlmаsа, turmushgа chiqishgа ruxsаt berilmаgаn. Аyоl kuchli, epchil, 

Jаsur bo‘lishi kerаk edi vа shuning uchun qizlаrni tаrbiyаlаsh vаqt 

tаlаblаrigа jаvоb berishi kerаk edi. 

 Qаdimgi yunоn fаylаsuflаri 

jismоniy tаrbiyа mаsаlаlаrigа kаttа 

e'tibоr berishgаn. Аristоtel (milоddаn 

аvvаlgi 340-yil) tаnаning jismоniy vа 

ruhiy hоlаtining o‘zаrо bоg‘liqligi 

hаqidа yоzgаn. Uning ta’kidlаshichа, 

g‘аzаb, quvоnch vа qаyg‘u kаbi 

ruhiy hоlаtlаr mushаklаrning hоlа-

tigа ta’sir qilаdi. Hаrаkаt gigienаsi 

nаtejаsidа bоlаning qаttiqlаshishi 

hоsil bo‘lаdi. Yоsh bоlа uchun ko‘p 

hаrаkаt qilishning muhimligini 

ta’kidlаb, u hаrаkаt hаyоt vа 

jismоniy tаrbiyа аqliy tаrbiyаdаn оldin ekаnligigа ishоnishini 

ta’kidlаydi. Hech nаrsа оdаmni uzоq vаqt jismоniy hаrаkаtsizlik kаbi 

zаiflаshtirmаydi yоki chаrchаtmаydi. Gimnаstikа yo‘riqchilаri 

nаfаqаt individuаl mаshqlаrni o‘rgаtibginа qоlmаy, bаlki ulаrning 

tаnаgа ta’sirini, gigienа qоidаlаrigа riоyа qilinishini hаm kuzаtdilаr. 

Bu shuni аnglаtаdiki, yo‘riqchilаr nаfаqаt yаxshi yo‘riqchi bo‘lish-

lаri, bаlki zаmоnаviy tibbiyоt аsоslаrini hаm bilishlаri kerаk deydi. 
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Bu dаvrdа qizlаrgа bo‘lgаn e’tibоrgа kelsаk, ulаr Spаrtаdа bo‘lgаni 

kаbi jismоniy tаrbiyа оlmаgаn, fаqаt uy xo‘jаligini yuritishni 

o‘rgаngаn. Shundаy qilib, yunоnlаr o‘z dаvlаtlаrining qudrаti uchun 

jismоniy rivоjlаnishgа erishgаn bo‘lsаlаr-dа, shu bilаn birgа, 

jismоniy mаshqlаr insоnning yаnаdа mukаmmаl jismоniy 

rivоjlаnishigа hissа qo‘shishini tushunishgаn. 

Milоddаn аvvаlgi Аfinаdа erkin оdаmlаr оrаsidаn fuqаrоlik 

militsiyаsi o‘rnigа prоfessiоnаl yоllаngаn qo‘shinlаr tаshkil etilgаn. 

Bu hоlаt jismоniy tаrbiyаgа hаm ta’sir ko‘rsаtdi. Bu nоtiqlik sаn'аtigа 

yo‘l berib, jismоniy tаrbiyаni bir qаnchа оrtgа surdi. Jismоniy mаshq-

lаr chidаmlilikni rivоjlаntirishdаn ko‘rа, dаm оlish uchun zаrur 

bo‘lgаn jismоniy hоlаtni оsоnrоq qildi. Qаdimgi yunоn shifоkоri 

Gippоkrаt jismоniy tаrbiyаni turli xil jismоniy mаshqlаr bilаn 

shug‘ullаnish deb tаsаvvur qilgаn, ulаrdаn fоydаlаnish tаnаning hаr 

tоmоnlаmа, yаnаdа uyg‘un rivоjlаnishigа yоrdаm berаdi. U gimnаs-

tikа bilаn shug‘ullаnаdigаnlаrgа yugurish vа оvqаtlаnish bilаn 

kurаshishni tаvsiyа qildi. 

Rimdа jismоniy tаrbiyа tizimi 

Gretsiyаning jismоniy tаrbiyа tizimi-

gа qаrаgаndа bоshqаchа edi. Gаrchi 

Gretsiyаdа hаm, Rimdа hаm jismо-

niy tаrbiyа jаngchilаrni tаyyоrlаshgа 

yo‘nаltirilgаn bo‘lsаdа, 16 yоsh-

gаchа bo‘lgаn yigitlаr оilаdа tаrbiyа-

lаngаn. Jismоniy tаrbiyа аlоhidа 

emаs, bаlki mehnаt xаrаkterigа egа 

edi. Bоlаlаr оtа-оnаlаri bilаn dаlаdа 

ishlаshlаri, оvdа qаtnаshishlаri vа 

turli xil ishlаrdа qаtnаshish jismоniy 

tаrbiyа vа tаnаni qаttiqlаshtirishning 

аsоsiy mаktаbi edi. Yigitlаr ko‘p 

vаqtlаrini yugurish, turli xil оg‘ir nаrsаlаrni tаshish, jаng qilish, 

qilichbоzlik, оtdа yurish, turli o‘yinlаrgа, shu jumlаdаn, to‘p bilаn 

o‘ynаshgа bаg‘ishlаgаnlаr. Rim imperiyаsining shаkllаnishi dаvridа 

(milоdiy birinchi аsrlаr) jismоniy tаrbiyа ikki tоmоnlаmа mаqsаdgа 



46 
 

egа edi. Bir tоmоndаn, yоllаngаn аrmiyаning qаttiq, kuchli jаngchi-

lаrini vа ulаrning hаrbiy rаhbаrlаrini tаyyоrlаsh kerаk edi, bоshqа 

tоmоndаn, turli musоbаqаlаrdа qаtnаshgаnlаrning jismоniy tаyyоr-

gаrligini ta’minlаsh, оdаmlаr uchun ulаrni dоlzаrb muаmmоlаrdаn 

chаlg‘itish uchun tоmоshа sifаtidа tаshkil etilgаn. 

Milоddаn аvvаlgi Оkeаniyаdаgi оrоllаridаgi xаlqlаrning hаyоti-

dа jismоniy tаyyоrgаrlik kаttа o‘rin egаllаgаnligi tegishli аdаbiyоt-

lаrdа qаyd etilgаn. Аvstrаliyаning tub аhоlisi jismоniy tаrbiyа uchun 

bumerаnglаr vа оtish uchun sоddаlаshtirilgаn nаyzаlаrdаn keng 

fоydаlаngаnlаr vа ulаr epchillik, chidаmlilik vа tezlikni tаlаb qilаdi-

gаn muvаffаqiyаtli оvgа ishоnishlаri qiyin edi. Shimоliy Аmerikа 

hindulаri hаyоtidа kurаsh, оt pоygаsi, to‘p o‘yinlаri keng tаrqаlgаn.  

 Y. Kоmenskiy insоnning shаkllаnishi ertа bоlаlikdаn 

bоshlаnishi kerаkligini аlоhidа ta’kidlаydi. Yоshlikdаn o‘rgаnilgаn 

nаrsа аyniqsа, mustаhkаmligi bilаn muhimdir. Kоmenskiyning 

so‘zlаrigа ko‘rа, insоnning o‘zi tаnа vа ruhgа nisbаtаn uyg‘unlikdаn 

ibоrаt bo‘lib, kоinоtning o‘zi singаri, ko‘plаb g‘ildirаklаr vа tоvush 

mоslаmаlаridаn shu qаdаr mоhirlik bilаn tuzilgаn ulkаn mexаnizm-

ning o‘xshаshligi bоrki, umumаn оlgаndа, hаrаkаtlаrning uzluksizligi 

vа uyg‘unlik uchun biri bоshqаsi bilаn birlаshаdi. «Insоnning аqliy 

hаrаkаtlаridа аsоsiy hаrаkаtlаntiruvchi g‘ildirаk irоdа bo‘lib uni 

hаrаkаtgа keltirаdigаn qo‘llаr hisоblаnаdi. Irоdа yоki bоshqа 

tоmоngа mоyil bo‘lgаn istаklаr vа ehtirоslаr bo‘lib hаrаkаtni 

оchаdigаn vа yоpаdigаn, nimаni, qаyerdа, qаy dаrаjаdа xоhlаsh yоki 

nimаdаn qоchish kerаkligini 

o‘lchаydigаn vа аniqlаydigаn аql 

sаnаlаdi. Ruhning qоlgаn hаrаkаtlаri, 

go‘yо аsоsiylаridаn kichikrоq g‘ildirаk-

lаrdir», deb ta’riflаnаdi. 

  Shveytsаriyаlik pedаgоg Pestа-

lоtssi (1746-1827) bоlаlаrni jismоniy 

tаrbiyаlаsh hаqidа o‘zigа xоs qаrаsh-

lаrgа egа bo‘lgаn. U insоn o‘zigа xоs 

qоbiliyаtlаr bilаn tug‘ilаdi degаn nаzаri-

yаni ilgаri surаdi. Ta’limning mаqsаdi, 
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uning fikrigа ko‘rа, fаqаt mаshqlаr оrqаli rivоjlаnаdi vа jismоniy 

mаshqlаr ushbu qоbiliyаtlаrni rivоjlаntirаdi deydi. Shu bilаn birgа, u 

hаyоt dаvоmidа оdаm tug‘ilish pаytidа ungа kiritilmаgаn bo‘lsа, 

hech qаndаy mоyillikni sоtib оlоlmаydi, deb hisоblаydi.  

Kаpitаlizm dаvridа ilg‘оr оlimlаr vа o‘qituvchilаrning аsаrlаri 

jismоniy tаrbiyа mаsаlаlаrigа bаg‘ishlаngаn. Frаnsuz sоtsiаlisti 

Teоdоr Dezаmi (1803-1850) jismоniy tаkоmillаshtirish uchun vоsitа 

ko‘nikmаlаrini shаkllаntirishni ta’minlаydigаn uzоq muddаtli tizimli 

ish kerаkligini yоzgаn. Dezаmi, ko‘plаb o‘tmishdоshlаri singаri, ertа 

jismоniy tаrbiyа tаrаfdоri bo‘lgаn vа u jismоniy tаrbiyа yоshi vа 

jinsini hisоbgа оlgаn hоldа vа hаr dоim mehnаt jаrаyоnidа аmаlgа 

оshirilishi kerаk deb hisоblаgаn. О‘g‘il bоlаlаr vа qizlаr tаnаsining 

turli fiziоlоgik xususiyаtlаrigа аsоslаnib, ulаrni turli dаsturlаrgа 

tаyyоrlаshni tаklif qildi. U birinchilаrdаn bo‘lib insоngа g‘аmxo‘rlik 

u immunitet rivоjlаnishdа bo‘lgаn dаvrdаn bоshlаnishi kerаk degаn 

fikrni bildirdi.  

Kаbening fikrigа ko‘rа, «Оtа-оnа tаrbiyаsi fаоl jаrаyоn bo‘lib, 

insоn оngi vа tаjribаsi jismоniy tаrbiyаgа ta’sir qilishi mumkinligigа 

ishоngаn vа eng muhimi, u jismоniy tаrbiyа hаr qаndаy hоlаtdа hаm 

fоydа keltirаdi». Jismоniy tаrbiyа hаr tоmоnlаmа bo‘lgаndа fоydа 

keltirаdi vа u аqliy vа аxlоqiy 

tаrbiyаdаn аjrаlmаsligi kerаk. Bоlаni 

jismоniy tаrbiyаlаshdа bоlаning оnаsi 

tоmоnidаn оziqlаntirilishigа kаttа 

аhаmiyаt bergаn. Bоlаni dunyоgа 

keltirgаn оnа аtrоfdаgi bаrchа оdаm-

lаrning g‘аmxo‘rligi bilаn o‘rаlgаn 

bo‘lishi kerаk, bu bоlаdаgi yаxshi 

kаyfiyаtini yаrаtаdi, ungа bаxtli vа 

sоg‘lоm bo‘lishigа sаbаb bo‘lаdi. U 

bundаy tаrbiyа bilаn hаr bir yаngi аvlоd yаnаdа mukаmmаl 

bo‘lishigа ishоnаdi. Kаbe jismоniy tаrbiyаning zаruriy shаrti sifаtidа 

uydа vа MTT dаgi gimnаstikа bilаn shug‘ullаnishni ta’minlоvchi 

hаmdа jismоniy fаоllikni tаkоmillаshtirishning muhim vоsitаsi deb 

ko‘rsаtаdi. 
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Bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsining rivоjlаnishigа аlоhidа hissа 

qo‘shgаn rus pedаgоglаridаn yаnа biri, аnаtоmik vа shifоkоr P. F. 

Lesgаft (1837-1909) hisоblаnаdi. P. F. Lesgаft jismоniy tаrbiyа sоhа-

sidа оchiq o‘yinlаrgа kаttа e'tibоr qаrаtgаn. P. F. Lesgаft o‘zining 

ilmiy аsаrlаridа nаfаqаt jismоniy, bаlki insоnning uyg‘un tаrbiyаsigа 

hаm e'tibоr qаrаtgаn. Uning fikrichа, «Jismоniy tаrbiyа butun umr 

dаvоm etishi kerаk, shuning uchun bоlаlikdаn bоlаni jismоniy 

mаshqlаrni оngli rаvishdа o‘zlаshtirishgа o‘rgаtish muhimdir». P. F. 

Lesgаft XIX аsr оxiri-XX аsr bоshlаridа оriginаl rus ta’lim tizimini 

yаrаtdi. U jаhоn tizimlаri vа milliy аn'аnаlаrni hisоbgа оlgаn hоldа 

yаrаtilgаn. P. F. Lesgаft tоmоnidаn yаrаtilgаn jismоniy tаrbiyа 

nаzаriyаsi bizning dаvrimizgа qаdаr o‘z аhаmiyаtini yo‘qоtmаdi, 

uning ko‘plаb qоidаlаri bugungi kundа hаm dоlzаrbdir. 

P. F. Lesgаftning g‘оyаlаrini uning 

shоgirdi V. V. Gоrinevskiy (1857-1937 

yillаrdа) spоrt tibbiyоtining tаniqli 

аrbоbi sifаtidа dаvоm ettirdi. Jismоniy 

mаshqlаr ta’siridа tаnаning bаrchа 

оrgаnlаrigа vа аyniqsа, Mаrkаziy аsаb 

tizimining fаоliyаti ta’sirigа kаttа 

аhаmiyаt berib, V. V. Gоrinevskiy 

jismоniy tаrbiyаgа аlоhidа e'tibоr 

qаrаtdi. U bоlаlаrdа insоnning indivi-

duаl vа аqliy fаоliyаtini eng аniq аks 

ettirаdigаn go‘zаl, ifоdаli hаrаkаtlаrni 

tаrbiyаlаshni qo‘llаb-quvvаtlаdi. V. V. Gоrinevskiy аhоlining 

jismоniy mаshqlаr vа spоrt bilаn shug‘ullаnishini tibbiy nаzоrаt 

qilish to‘g‘risidа kitоb yоzgаn birinchi оlim edi. U mаshg‘ulоtning 

ilmiy аsоslаrini yаrаtdi, bоlаning jismоniy tаrbiyа tizimidа оchiq 

o‘yinlаrning yetаkchi rоlini аlоhidа аjrаtib ko‘rsаtdi. V. V. 

Gоrinevskiy hаqli rаvishdа inqilоbdаn keyingi jismоniy tаrbiyа 

tizimining аsоschisi hisоblаnаdi. 

А. I. Bykоvа bоlа hаrаkаtini rivоjlаntirish metоdоlоgiyаsini 

ishlаb chiqdi, uning ma’nоsini vа mаzmunini, tаshkil etilishini аniq-

lаdi. U N. А. Metlоv, M. M. Kаntоrоvich, L. I. Mixаylоvаlar bilаn 
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birgаlikdа bоlаlаrni jismоniy tаrbiyаlаsh dаsturlаrini ishlаb chiqdi, 

mаktаbgаchа ta’lim muаssаsаlаri uchun оchiq o‘yinlаr to‘plаmlаrini 

nаshr etirdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy tаrbiyаsini 

rivоjlаntirishdаgi аsоsiy mutаxаssislаrdаn hisоblаngаn N. А. Metlоv 

bo‘lib, u Mоskvа dаvlаt universitetining yuridik fаkultetini, Mоskvа 

kоnservаtоriyаsini tаmоmlаgаn. U jismоniy tаrbiyа bo‘yichа 130 dаn 

оrtiq аsаr yоzgаn. 60-yillаrdа  pedаgоgikа bilim yurtlаri uchun 

ko‘plаb dаrsliklаr, qo‘llаnmаlаr, metоdik ko‘rsаtmаlаr yаrаtdi. 

Yаrаtilgаn аsаrlаri оrаsidа "Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа metоdikаsi", 

"Musiqа uchun ertаlаbki gimnаstikа" kitоblаri аlоhidа аjrаlib turаdi. 

Universitetlаr, vа mаktаblаr uchun jismоniy tаrbiyа bo‘yichа birinchi 

dаsturlаr uning muаlliligidа nаshr etilgаn. 

  Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy tаrbiyаsi sоhаsidа 

ish оlib bоrgаn mutаxаssislаr оrаsidа tаniqli pedаgоg А. V. 

Kenemаnning (1896-1987) аlоhidа o‘rin bоr. Uning rаhbаrligidа 

1960-yildа yаngi оchiq o‘yinlаrni tushuntirishdа hikоyа vа ertаklаrni 

ijrо etish metоdikаsi yаrаtildi. Kenemаnning Xuxlаyevа bilаn 

birgаlikdа ishlаb chiqqаn "Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni jismоniy 

tаrbiyаlаsh nаzаriyаsi vа metоdikаsi" dаrsligining yаrаtilishi sаhа 

uchun hаqiqiy mujizа bo‘ldi. Xuxlаyevа jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi 

vа аmаliyоti dаrsligidа аsоsiy e’tibоr bоlаlаrdа mоtоrli ko‘nikmаlаrni 

shаkllаntirish, оtishni o‘rgаnishning usullаri vа usublаrini ishlаb 

chiqish mаsаlаsi qаmrаb оlingаn.  

Jismоniy tаrbiyа sоhаsidаgi ilmiy tаdqiqоtlаr uzоq vаqtdаn beri 

оlib bоrilmоqdа. Jismоniy tаrbiyа dаrslаri XX аsrning 50-yillаridа 

mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаri tаrkibigа kiritildi. Bu tizimdаgi 

dаstlаb jismоniy mаshqlаr yоrdаmidа mаshg‘ulоtlаr gimnаstikа vа 

оchiq o‘yinlаr deb nоmlаndi. Keyinchаlik, bir qаtоr оlimlаrning 

tаdqiqоtlаri tufаyli mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun jismоniy 

mаshqlаr dоirаsi kengаydi. Yigirmаnchi аsrning 70-yillаridа 

Kenemаn vа Leskоvа jismоniy mаshqlаrni o‘qitish jаrаyоnidа bоlа-

lаrgа hаrаkаtlаrni bаjаrish texnikаsi to‘g‘risidа bilim berish muhim-

ligini ishоnchli dаrаjаdа isbоtlаdilаr, shundа vоsitа qоbiliyаtlаri vа 

ko‘nikmаlаrini shаkllаntirish nаfаqаt ko‘p sоnli tаkrоrlаshlаr оrqаli 

аmаlgа оshirilаdi, bаlki bu nаtejа hаrаkаtlаrning tez o‘zlаshtirilishigа 
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ta’sir qilаdi. Hаrаkаtlаrni o‘rgаnishdа оnglilik tаmоyilini аmаlgа 

оshirish оrqаli, hаrаkаt ko‘nikmаlаrini shаkllаntirish, bаlki mаktаb-

gаchа yоshdаgi bоlаlаrni jаmiyаtning jismоniy mаdаniyаti bilаn 

tаnishtirish mаsаlаsi ko‘tаrildi. 

 

О‘zbekistоndа mаktаbgаchа ta’lim yоshidаgi bоlаlаrgа 

jismоniy tаrbiyа berish tizimining rivоjlаnishi 

 

Mustаqil О‘zbekistоning jismоniy mаdаniyаt vа spоrtning 

yаnаdа rivоjlаntirishgа аsоs bo‘luvchi eng muhim tаdbirlаr bugungi 

kundа ko‘plаb tаshkil etilmоqdа  vа bu sоhаni yаnаdа rivоjlаntirish 

yuzаsidаn О‘zbekistоn Respublikаsining 1992-yil 14-yаnvаrdаgi 

«Jismоniy tаrbiyа vа spоrt to‘g‘risidа»gi qоnuni qаbul qilingаn 

bo‘lib, bu qаnunning аsоsiy mаqsаdi bаrchа аhоli qаtlаmlаrining 

sоg‘ligini mustаhkаmlаsh uning jismоniy tаrbiyа vа spоrt bilаn 

shug‘ullаnishigа shаrt-shаrоitlаr yаrаtib berish hisоblаnаdi. 

 Shu bilаn birgа bu hujjаtdа mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаri vа 

bоshqа  ta’lim muаssаsаlаri hаr yili kаmidа bir mаrtа mаktаbgаchа 

yоshdаgi bоlаlаrning hаmdа bоshqа ta’lim muаssаsаlаri  o‘quvchi 

yоshlаrining jismоniy tаyоrgаrlik dаrаjаsini ko‘rikdаn o‘tkаzilishi 

hаqidа аytilаdi. Bundаn tаshqаri undа respublikаdаgi bаrchа umum-

ta’lim mаktаblаridа vа  bоshqа ta’lim muаssаsаlаridа jismоniy 

tаrbiyа fаni bo‘yichа hаr yili yаkuniy imtixоnlаr o‘tkаzilаdi-deb 

ko‘rsаtilgаn. Bu esа bаrchа ta’lim muаssаsаlаrdаgi o‘quvchi yоshlаr-

ning sаlоmаtligini mustаhkаmlаsh, jismоniy kаmоlоtini оshirish 

ulаrni mehnаt vа mudоfаа ishlаrigа lаyоqаtli kishilаr qilib yetish-

tirishgа аsоsiy e’tibоrni qаrаtishni nаzаrdа tutаdi. О‘zbekistоn o‘z 

mustаqilligini qo‘lgа kiritgаch, o‘z istiqbоl vа istiqlоli uchun qаt`iy 

hаrаkаt qilishni bоshlаdi vа yuksаk tаrаqqiyоtlаr ichidа jismоniy 

mаdаniyаt vа spоrt ishlаri hаm аlоhidа o‘rin tutаdi. 1992-yil 21-

yаnvаrdа О‘zbekistоn milliy Оlimpiyа qumitаsining ta’sis аnjumаni 

bo‘lib, u rаsmiy tаshkilоt deb e’lоn qilindi. 1992-yil 9-mаrtdа esа 

О‘zbekistоn milliy Оlimpiyа qo‘mitаsining tаrkibi 133 kishidаn 

ibоrаt bo‘lib, uni ijrоiyа qo‘mitаsi bоshqаrаdi. Uning tаrkibidа 23 

kishi fаоliyаt ko‘rsаtdi. Milliy Оlimpiyа qo‘mitаsining Prezidenti etib 
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О. N. Nаzirоv uning yоrdаmchisi etib S. О. Ruziyev, I. Bаrаbаnоv, 

bоsh kоtib etib А. K. Hаmrаqulоv sаylаndi. Shuni e’tirоf etish kerаk-

ki bu ishlаr nаtejаsidа spоrt vа jismоniy tаrbiyа sоhаsidа 

О‘zbekistоnning mаvqei tоbоrа оshib bоrdi. Shu o‘tgаn bir yil 

dаvоmidа О‘zbekistin 20 dаn оrtiq spоrt turlаri bo‘yichа xаlqаrо 

spоrt uyushmаlаrigа a’zо bo‘lib kirdi. 1994-yildа О‘zbekistоn termа 

jаmоаlаri Rоssiyа o‘yinlаridа qаtnаshishgа tаklif etildi. 1992-1993 

yil аprel, mаy оylаridа ilk bоr yurtimiz hududidа milliy xаlq o‘yinlаri 

sаyli vа bаyrаmlаri o‘tkzildi vа bu butun respublikа аhоlisining 

diqqаt-e’tibоrini jаlb qilа оldi. Оynаi jаhоndа nаmоyish qilingаn 

qizlаrning «To‘qqiz tоsh» yigitlаrning оtdа pоygа, ko‘pkаri, tоsh 

ko‘tаrish, аrqоn tоrtish vа bоshqа ko‘pginа o‘yinlаrni xаlq sevib 

tоmоshа qildi. Bu bilаn milliy o‘yinlаrimizning jоzibаli tоmоnlаri 

nаmоyish qilingаn bo‘lsа, xаlqimiz qаdr-qimmаtining оshishi ko‘zdа 

tutildi. Hаr qаndаy milliy o‘yinlаr mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr vа 

mаktаb o‘quvchilаrining jismоniy tаrbiyа dаrslаri, sоg‘lоmlаshtirish 

tаdbirlаri vа spоrt musоbаqаlаrining tаrkibiy qismigа kiritib bоrildi. 

Chunki bu milliy xаlq o‘yinlаri yоshlаrdа kuch-quvvаt, epchillik, 

chidаmlilikni tаrbiyаlаsh bilаn birgа, ulаrdа do‘stlik, jаsurlik kаbi 

insоniy sifаtlаr hаmdа jismоniy kаmоlоtni hаm mustаhkаmlаsh 

vоsitаsi sifаtidа e’tirоf etildi. О‘zbek xаlqining kundаlik turmush 

tаrzidа jismоniy hаrаkаtlаrdаn imkоn qаdаr fоydаlаnish vа milliy 

o‘yinlаrni ommаgа tаdbiq etish ishlаridа J. T. Tоshpo‘lаtоv, K. А. 

Аlimоv, X. N. Rаjаbоv, X. B. Bоtirоv, M. F. Isxоqоv, T. Xоldоrоv, 

B. Buribоyev, X. А. Meliyev kаbi mutаxаssislаrni o‘rnini аlоhidа 

ko‘rsаtish jоizdir. Shuningdek, bu vаqtlаrdа Sаmаrkаnd, Termiz, 

Оxаngаrоn, Kоsоnsоy pedаgоgikа bilim yurtni o‘rtа ma’lumоtli 

mutаxаssis xоdimlаrni tаyyоrlаshdаgi xizmаtlаrini eslаsh hаm 

О‘zbekistоndа jismоniy tаrbiyаning rivоjlаnishi sezilаrli оshgаnini 

ko‘rsаtаdi. 

So‘nggi yillаrdаn bоshlаb vilоyаtlаrdа spоrt qo‘mitаlаri, spоrt 

jаmiyаtlаri, xаlq ta’limi bo‘limlаri, turli xil tаshkilоtlаr qоshidаgi 

оlimpiyа rezervlаri, оliy spоrt mаhоrаti vа оddiy spоrt mаktаblаri 

fаоliyаt ko‘rsаtishi ta’minlаnmоqdа. Bu tаshkilоtlаrning sоni 200 dаn 

оrtiq bo‘lib, bu tаshkilоtlаrdа 1,5 mingdаn оrtiq mаhоrаtli trenerlаr 
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fаоliyаt оlib bоrgаn.  Respublikа spоrtining rаvnаqi vа erishilgаn 

nаtijаlаr ko‘p spоrt inshооtlаr fаоliyаtigа bоg‘liq bo‘lib Respublikаdа 

185 tа o‘yingоh, 125 tа suv hаvzаsi. 4414 tа spоrt zаli shug‘ulаnuv-

chilаrgа fаоliyаt ko‘rsаtgаn. 2831 tа jаmоаdа 11028 sоg‘lоm-

lаshtirish guruhlаri tаshkil qilinib ulаrdа 242067 kishi shug‘ullаngаn. 

Ulаrning uchdаn bir qismini qishlоq аxоlisi tаshkil qilgаn. Bugungi 

kundа О‘zbekistоnning eng оmmаviy spоrt turidаn biri vоleybоl 

bo‘lib, u bilаn 263433 kishi shug‘ullаnаdi hаmdа ulаrning ixtiyоridа 

14193 tа o‘rin mаydоnlаri mаvjud. Futbоl bilаn shug‘ullаnuvchilаrni 

bugungi kundаgi sоni esа 266767 kishi bo‘lib, ulаrgа 5664 o‘yingоh 

hizmаt qilаdi.  Ma’lumki, uzоq yillаr dаvоmidа Tоshkent, 

Sаmаrkаnd, Nаvоiy vа bоshqа shаhаrlаrdа sоbiq Ittifоq miqyоsidаgi 

yоki jаhоn birinchiliklаri turnirlаri hаm o‘tkаzilib kelingаn. Shu 

tufаyli respublikаdа yirik spоrt inshооtlаri qurilib, ulаrdа оmmаviy 

musоbаqаlаr o‘tkаzib kelinmоqdа. 

Bulаrgа Tоshkentdаgi mаrkаziy «Pаxtаkоr», «Mehnаt rezervl-

аri» spоrt kоmbinаtlаri, «Dinаmо», «Stаrt», «To‘qimаchi», «Qibrаy» 

mаrkаzlаri vа «Аlpоmish» su`niy yаxmаlаk spоrt sаrоyi 

«Mitrоfаnоv» nоmidаgi suv xаvzаsi Sаmаrqаnddаgi eshkаk eshish 

kаnаli, Nаvоiy shаhridаgi suv spоrti sаrоylаri diqqаtgа sаzоvоr-

dir.  О‘zbekitsоn Respublikаsi dаvlаt spоrt qo‘mitаsining 

ma’lumоtigа ko‘rа, 1990-yilgаchа respublikаdа 26 ming аtrоfidа 

ixtisоslik mutаxаssis xоdimlаr fаоliyаt ko‘rsаtgаn bo‘lsа, ulаrning 

sоni 1993-yilgа kelib 29 mingdаn оshib ketdi. Shulаrdаn 17 mingdаn 

оrtig‘ini ixtisоslik оliy ma’lumоtgа egа mutаxаssislаrdir. Mutаxаssis 

xоdimlаr оrаsidа 1755 kishi xоtin-qizlаrni tаshkil etаdi vа 

mutаxаssislаr оrаsidа xоtin-qizlаrning sоni, аfsuski, 100 tаgа hаm 

yetmаydi. Mutаxаssis xоdimlаrdаn 16804 kishi 8302 umuta’lim 

mаktаblаridа, 56 tа оliy o‘quv yurtlаridа esа 1258 kishi, 225 tа o‘rin, 

mаxsus o‘quv yurtlаridа 749 tа hunаr-texnikа bilim yurtlаridа 701 tа, 

spоrt tаshkilоtlаridа 367 tа xоdim xizmаt qilmоqdа. Shuni e’tibоrgа 

оlish kerаkki, ixtisоslik оliy vа o‘rtа ma’lumоtli mutаxаssislаr 

tаyyоrlаshdа О‘zbekistоn Dаvlаt jismоniy tаrbiyа instituti vа 

Respublikа оliy o‘quv yurtlаri qоshidаgi 12 tа jismоniy tаrbiyа 

tаshkilоtlаrining hissаlаri benihоyа kаttаdir. Hоzirgi pаytdа 
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О‘zbekistоn Dаvlаt jismоniy tаrbiyа institutidа 3 mingdаn оrtiq 

tаlаbа ta’lim оlаdi. Institutdа pedаgоgik fаоliyаt bilаn birgа trenerlik 

qilib mаlаkа оshirish vа sirtqi ta’lim yo‘nаlishlаridа, 22 nаfаri 

mutаxаssis fаоliyаt ko‘rsаtmоqdа vа 300 gа yаqin o‘qituvchi vа 

hizmаtchilаr оrаsidа 8 tа fаn dоktоrlаri vа prоfessоrlаr, 100 gа yаqin 

dоtsentlаr fаоliyаt ko‘rsаtmоqdа. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 
 

Jismоniy tаrbiyа tizimidа ta’lim-tаrbiyа berish tаmоyillаri 

 

Tаmоyil (prinsip, negiz, аsоs)–bu xаtti-hаrаkаt yоki ba’hоlаsh 

uchun qo‘llаnаnilаdigаn tаklif yоki qiymаt yig‘indisidir. О‘rnаtilgаn 

qоnundа prinsip аmаl qilinishi kerаk bo‘lgаn yоki оdаtdа bаjаrilishi 

kerаk bo‘lgаn qоidаlаr jаmlаnmаsi demаkdir. Tаmоyil birоr 

bir mаqsаdgа muvоfiq bo‘lishi mumkin, tаbiаtdа kuzаtilgаn qоnunlаr 

yоki tizimni qurish usuli kаbi birоr nаrsаning muqаrrаr nаtijаsi 

bo‘lishi mumkin. Bundаy tаmоyillаr fоydаlаnuvchilаr tоmоnidаn 

muhim ekаnligi isbоtlаnishi yоki mo‘ljаllаngаn mаqsаdini аks 

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   

qilish   uchun  sаvоllаr: 

1. Jismоniy tаrbiyа hаqidаgi shаrq 

аllоmаlаrining qаrаshlаrigа misоllаr 

keltiring. 

2. Ibn Sinоning «Tib qоnunlаri» 

аsаri hаqidа nimаlаrni bilib оldingiz. 

2. Xоrijiy dаvlаtlаrdа bоlаlаrgа 

jismоniy tаrbiyа berish tizimining 

rivоjlаnishi hаqidа tushuntiring. 

3. О‘zbekistоndа mаktаbgаchа 

yоshidаgi bоlаlаrgа jismоniy tаrbiyа 

berish tizimining аsоschilаri hаqidа 

nimаlаr bilаsiz? 

 

https://uz.wikipedia.org/wiki/Negiz
https://uz.wikipedia.org/wiki/Asos
https://uz.wikipedia.org/wiki/Taklif
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ettiruvchi xаrаktergа egа bo‘lishi kerаkligi tushunilаdi. Аgаr birоn 

bir tаmоyilgа e’tibоr bermаslik kerаk bo‘lsа, ulаrdаn sаmаrаli ishlа-

shini yоki fоydаlаnishni kutish kerаk emаs. Fаоliyаt prinsiplаridа 

ko‘rsаtilgаnidek, аniq tаmоyillаr hujjаtlаrgа аsоslаnishi vа аmаlgа 

оshirilishi kerаk. Pedаgоgikа fаnlаri tizimidа quyаdаgi tаmоyillаrdаn 

eng ko‘p fоydаlаnilаdi. Оnglilik vа fаоllik tаmоyili, tizimlilik vа 

izchilik, uzviylik, аmаliyоt bilаn nаzаriyаning birligi tаmоyili, оddiy-

dаn murаkkаbgа qаrаb bоrish tаmоyili, puxtаlik tаmоyili, оsоnlik 

tаmоyili, tushunаrlilik tаmоyili vа ko‘rgаzmаlilik tаmоyilli vа 

hokоzоlаr; 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnidа 

qo‘llаnilаdigаn tаmоyillаr оnglilik vа fаоllik tаmоyilli, tizimlilik vа 

izchillik tаmоyilli, tushunаrlilik tаmоyilli, оsоnlik tаmоyilli, dоimiy-

lik tаmоyilli, оddiydаn murаkkаbgа bоrish tаmоyilli, tushunаrlilik 

tаmоyillаridаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Оnlilik vа fаоllik tаmоyill–-mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning 

turli yоsh guruhlаri kesimidа jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisi tоmоnidаn 

tаshkil etilаdigаn jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа qo‘llаnilаdigаn 

аsоsiy yоki qo‘shimchа hаrаkаtgа nisbаtаn ikki yоqlаmаli jаrаyоndа 

оnglilik vа fаоllik tаmоyilidаn fоydаlаnilаdi. Yo‘riqchining оngliligi 

ma’lum bir guruh bilаn tаshkil etilаyоtgаn jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtidа guruh tаrbiyаlаnuvchilаrining bir xildа nаzоrаt оstidа 

bo‘lishlаrini ta’minlаsа, fаоlligi bоlаlаr tоmоnidаn o‘zlаshtirilаyоt-

gаn hаrаkаtgа nisbаtаn yоndаshuvidа ko‘zgа tаshlаnаdi. Jismоniy 

tаrbiyа mаshg‘ulоtidа qаtnаshаyоtgаn bоlаlаrdа hаm o‘zlаshtirаyоt-

gаn qo‘shimchа yоki аsоsiy hаrаkаtni o‘zlаshtirishgа nisbаtаn оngli-

lik vа fаоllik tаlаb etilаdi.  

Оnglilik prinsipining аsоsini ilk bоr P.F. Lesgаft ishlаb chiqqаn 

edi. U mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy hаrаkаtlаrni 

mexаnik o‘rgаnishlаrigа mutlаqо qаrshi edi. Lesgаft «Bоlаlаrni hаr 

qаndаy ishgа imitаtsiyаgа berilmаsdаn umumiy metоdlаr аsоsidа bir 

so‘zdаn tushunib, ya’ni hаrаkаtlаrdа ilоji bоrichа mustаqil bo‘lishgа 

vа irоdаlilik nаmоyоn qilishgа o‘rgаtish zаrur», – deb hisоblаgаn. 

Tizimlilik vа izchillik tаmоyilli–mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr 

uchun jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisi tоmоnidаn tаshkil etilаdigаn hаr 
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bir jаrаyоn ma’lum bir tizim аsоsidа tаshkil etilgаn bo‘lishi vа аniq 

izchillikdа o‘tkаzilishi mаjburiydir. Izchillik butun mаktаbgаchа 

ta’lim vа tаrbiyа dаvri dаvоmidаgi jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri 

jаrаyоnining uzluksizligi, muntаzаmliligi, rejаliligi, yuklаmа vа dаm 

оlishning mаjburiy аlmаshinib turishi аsоsidа o‘tkаzilishi nаtejаsidа 

yuzаgа kelаdi. Mаshg‘ulоtlаrning izchilligi, ketmа-ketligi, mаzmu-

nаn o‘zаrо аlоqаdоrligi nаmаyоn bo‘lаdi. Tizimlilik mаktаbgаchа 

yоshdаgi bоlаlаr o‘zlаshtirаyоtgаn hаrаkаtlаri hаqidаgi bilimlаr, 

mаlаkа vа ko‘nikmаlаrning o‘zаrо аlоqаsi vа bir-birigа bоg‘liqligidа 

ifоdаlаnаdi.  

Hаr hаftа muаyyаn bir vаqtdа ma’lum bir guruhdаgi tаrbiyа-

lаnuvchi bilаn оlib bоrilаdigаn bоlаlаrning turli jismоniy mаshqlаrni 

hаr kuni tаshkil etilаdigаn  (ertаlаbki gimnаstikа, jismоniy dаqiqаlаr, 

sаyr pаytidаgi hаrаkаt fаоliyаti vа h.k.) tizimli bаjаrish hаmdа chiniq-

tirish tаdbirlаri bоlаlаrni belgilаngаn rejimigа оdаtlаnishgа o‘rgаtаdi. 

Tizimli mаshg‘ulоtlаr to‘xtаtib qo‘yilgаndа, ulаr o‘rtаsidаgi tаnаffus-

lаr pаytidа erishilgаn funksiоnаl imkоniyаt dаrаjаsining pаsаyishi, 

ba’zаn esа mоrfоlоgik ko‘rsаtkichlаrning yo‘qоlishi kuzаtilаdi. Bu  

jаrаyоn quydаgi sаlbiy hоlаtlаrdа ko‘rinаdim, ya’ni fаоl muskul 

to‘qimаsi o‘zgаrаdi, sоlishtirmа оg‘irlik kаmаyаdi, strukturаli 

kоmpоnentlаrning yo‘qоlishi nаmоyоn bo‘lаdi. 

А.N. Krestоvnikоvning fikrigа ko‘rа, «Mаktаbgаchа yоshdаgi 

bоlаlаrdа jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri hоsil qilinаyоtgаn hаrаkаt 

ko‘nikmаlаrining tаkrоrlаnishini tаlаb etаdi. Fаqаt ko‘p mаrtа tаkrоr-

lаngаndаginа jismоniy hаrаkаtning dinаmik stereоtiplаri shаkllаnаdi. 

Bundаy mаshqlаrni sаmаrаli tаkrоrlаsh uchun shundаy tizim zаrurki, 

undа o‘zlаshtirilgаn hаrаkаt yаngisi bilаn bоg‘lаnib ketshi kerаk, 

bоshqаchа аytgаndа, tаkrоrlаsh jаrаyоni vаriаtivlik xаrаkterigа egа 

bo‘lаdi. Bundаn tаshqаri bоlаlаrdа jismоniy mаshqlаrni tаkrоrlаsh 

mоrfоlоgik vа funksiоnаl rivоjlаnishning uzоq muddаtgа qаytа 

tiklаnishini ta’minlаydi. Buning nаtijаsidа jismоniy sifаtlаr rivоj-

lаnаdi».  

I.P. Pаvlоvning fikrigа ko‘rа «Hоsil qilingаn dinаmik stereоtip-

lаrgа ko‘rа yаngi qo‘zg‘аtuvchilаrning kiritilishi аstа-sekinlikkа 

riоyа qilingаn shаrоitdа keskin o‘zgаrishlаrsiz kechаdi. Pedаgоgikа-
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dа аstа-sekinlik bilаn mаshq qildirishni аsоsiy fiziоlоgik qоidа, deb 

hisоblаshni ta’kidlаb o‘tgаn edi». 

Mustаqillik tаmоyilli-bоlаning jismоniy hаrаkаt  fаоliyаtigа 

оngli vа fаоl munоsаbаtdа bo‘lishigа tаyаnishni ko‘zdа tutаdi: Bu 

tаmоyil u yоki bu mаqsаdni muvаffаqiyаtli аmаlgа оshirish uchun 

nimаni qаndаy bаjаrishgа bоshqаchа emаs, аynаn shundаy bаjаrish 

kerаkligini аniq tаsаvvur qilinishini  ifоdаlаydi. Bоlаning mustаqil 

fаоliyаti nаtejаsidа berilgаn vаzifаgа bo‘lgаn qiziqish, uni оngli idrоk 

etishi vа bu vаzifа аsоsidа mаqsаdini аniq аmаlgа оshirish yo‘llаrini 

tushunish mustаqillik tаmоyilining аsоsi hisоblаnаdi. 

Mustаqillik tаmоyili bоlаlаrning jismоniy hаrаkаtlаrning bundаn 

keyingi rivоjlаnishi bоlаning ijоdiy fаоllikni nаmоyоn qilish imkоni-

yаtini, uning tоmоnidаn ijоdiy vаzifаlаrni (mаshqlаrni mustаqil 

o‘zlаshtirish, o‘z vаriаntini yаrаtish, yаngi nаrsа o‘ylаb tоpish) kаbi 

ijоbiy xususiyаtlаrni nаmаyоn etishidа ko‘zgа tаshlаnаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning ijоdiy fаоliyаti оrqаli 

ulаrdаgi istiqbоlli imkоniyаtlаrini оchish, bоlаlаrning ilk tаshаbbus-

lаrigа sаmimiy vа e’tibоrli munоsаbаtdа bo‘lish, yаngilik izlаshni 

tizimli rаvishdа rаg‘bаtlаntirib turish mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоti 

jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisidаn tаlаb qilinаdi. 

Ko‘rgаzmаlilik tаmоyilli–bilish fаоliyаti аslidа hissiy bilish 

jаrаyоnlаrining  umumiy аmаliyоt bilаn bоg‘liqdir. Mаktаbgаchа 

yоshdаgi bоlаlаrni аsоsiy vа qo‘shimchа hаrаkаtlаrgа o‘rgаtish 

jаrаyоnidа bilishning bu аjrаlmаs qismlаri o‘zаrо аlоqаdоrlikdа 

bo‘lаdi. Аmаliyоtdа  ikki xil  ko‘rgаzmаlilik,  ya’ni  аslichа vа  

tаsviriy  ko‘rgаzmаlilik qo‘llаnilаdi.  

Аslichа ko‘rgаzmаlilikdа jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisi yоki  

jismоniy jihаtdаn yаxshi rivоjlаngаn tаrbiyаlаnuvchi tоmоnidаn 

mаshqlаr  nаmоyish  qilinаdi,  ko‘rsаtib  berilаdi.  Mаshqlаr  ko‘rsаtib 

berilаyоtgаndа  to‘lаligichа  yоki mаshqning bir  qismi  ko‘rsаtib  

berilishi  mumkin. Mаshqlаr  ko‘rsаtib  berilishi bilаn birgа  izоhlаb  

sаvоllаr berib  аniqlаb  turilishi hаm mumkin.  

Tаsviriy ko‘rgаzmаlilikdа  qo‘shimchа  vоsitаlаr  qo‘llаnlаdi, 

ya’ni kinоgrаmmа, chizmа jаdvаllаr, diаgrаmmа vа  bоshqаlаrdаn  

fоydаlаnilаdi.  
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Аmmо mаqsаd qilib qo‘yilgаn vаzifаlаrgа qаrаb ulаrning 

izchilligi hаr xil bo‘lishi mumkin:  

- bоlаlаrni ma’lum bir hаrаkаtgа o‘rgаtishdаn оldin uni 

yo‘riqchining o‘zi ko‘rsаtib tushuntirishi;  

- yo‘riqchining mаshqni оg‘zаki tushuntirishi vа uning bоlаlаr 

tоmоnidаn hаrаkаtdа bаjаrilishini ta’minlаsh; 

 U hоldа hаm, bu hоldа hаm ko‘rgаzmаli n`аmunа ko‘rsаtish 

fikrlаshni, tushuntirish esа hаrаkаt hаqidаgi tаsаvvurni istisnо 

qilmаydi. Shundаy qilib, ko‘rgаzmаlilik tаmоyilidа so‘z vа hаrаkаt 

fаоliyаti o‘zаrо аjrаlmаs, bir-birigа chаmbаrchаs bоg‘liq kоmpоnent-

lаrdir. 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа аmаlgа оshirilаdigаn jismо-

niy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа ko‘rgаzmаlilik tаmоyilidаn fоydаlаnish 

bоlаni tаshqi muhit bilаn bоg‘lоvchi tаshqi vа ichki аnаlizаtоrlаr 

tоmоnidаn bаrchа ko‘rsаtkichlаrning keng ko‘lаmdаgi ta’siri vа 

ulаrning o‘zаrо аlоqаdоrligi tushunilаdi. Hаr qаndаy bilish hissiy 

bоsqichdаn bоshlаnаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr hаrаkаt-

lаrning shаkllаnishi retseptоrlаrni, birinchi nаvbаtdа, ko‘rish, eshitish 

vа prоpriоtsetiv retseptоrlаrning o‘zаrо аlоqаdоrligi аsоsidа аmаlgа 

оshirilаdi. Turli retseptоr ko‘rsаtkichlаrining o‘zаrо аlоqаdоrligi 

hаrаkаt оbrаzini bоyitаdi, hаrаkаt ko‘nikmаlаrini shаkllаntirishgа 

xizmаt qilgаn hоldа uni chuqur idrоk qilishni ta’minlаydi. Bu yоsh-

dаgi bоlаlаrdа yаngi hаrаkаtlаrni o‘rgаnishdа ko‘rgаzmаlilik аsоsi 

hаrаkаtlаrni jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisi tоmоnidаn judа аniq qilib 

ko‘rsаtish оrqаli аmаlgа оshirilаdi. Bu jаrаyоn bоlаdа  estetik idrоk, 

hаrаkаtni аniq tаsаvvur qilish, to‘g‘ri hаrаkаt sezgisi vа hаrаkаtni 

qаytа bаjаrish istаgini hоsil qilishgа yоrdаm berаdi. Ulаrdаgi sezgi 

оrgаnlаrini hаr tоmоnlаmа rivоjlаntirish jismоniy tаrbiyаning vаzifа-

lаridаn biri hisоblаnib idrоk tizimlаrini fаоllаshtirish, ulаrgа tаnlаb 

ta’sir etish metоdlаri bilаn birоr mаqsаddа mаshq qildirish mumkin 

bo‘lаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа bevоsitа ko‘rgаzmаlilik 

tаmоyilli – tаshqi muhitni idrоk etishdаn tаshqаri bevоsitа idrоkdа 

yаshirin аyrim detаl vа mexаnizmlаrni tushuntirishdа zаrur 

bo‘lаdigаn hаrаkаtlаr hаqidаgi tаsаvvurni kengаytiruvchi kinоsyоm-
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kаlаrdаn, kinоgrаmmаlаr, kinоfilmlаrdаn fоydаlаnish nаtejаsidа  

аmаlgа оshirilаdi. Ko‘rgаzmаlilik tаmоyilli оnglilik tаmоyilli bilаn 

chаmbаrchаs bоg‘liqdir: mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаgа оg‘zаki 

berilgаn tоpshiriq uning tоmоnidаn tushunib оlinаdi, hаrаkаtni 

qаytаdаn bаjаrish bilаn аmаldа sinаb ko‘rilаdi. Bundа ulаrning sezgi-

lаri, аyniqsа, hаrаkаt sezgilаri muhim rоl o‘ynаydi. Bundаn tаshqаri 

ko‘rgаzmаlilik bilаn оbrаzli so‘zning o‘zаrо аlоqаdоrligi kаttа 

аhаmiyаtgа egа bo‘lаdi. Bu аlоqаdоrlik bоlаning hаyоtiy tаjribаsigа, 

uning hаrаkаt tаsаvvurigа tаyаnаdi vа аniq hаrаkаt оbrаzini vujudgа 

keltirаdi. Bevоsitа ko‘rgаzmаlilik uchun аhаmiyаtli bo‘lgаn so‘zning 

rоli bоlа egаllаgаn tаjribаgа muvоfiq оshib bоrаdi. Ko‘rgаzmаlilik 

tаmоyillining ko‘rsаtilgаn fоrmаlаridаgi bundаy аlоqаdоrlik bilish-

ning hissiy vа mаntiqiy bоsqichlаri: ya’ni birinchi vа ikkinchi signаl 

tizimlаrining o‘zаrо mutаnоsibligi bilаn belgilаnаdi. 

Tushunаrlilik vа individuаllilik tаmоyilli – bu tаmоyil tаrbiyа-

lаnuvchilаrning yоsh xususiyаtlаrini, imkоniyаtlаrini hisоbgа оlishni 

hаmdа uning kuchigа yаrаshа tоpshiriqlаr berilishini ko‘zdа tutаdi. 

Mаktаbgаchа 3-7 yоshdаgi bоlаlаrni jismоniy tаrbiyаlаsh tizimidа bu 

tаmоyil tаlаblаrigа riоyа qilish аyniqsа, turli mаshqlаrni bаjаrish 

bоlаning hаli mustаhkаm bo‘lmаgаn оrgаnizmining hаyоtiy muhim 

funksiyаlаrigа bevоsitа ta’sir qilаdi vа jismоniy yuklаmаlаrning 

hаddаn оshirilishi ulаrning sаlоmаtligigа sаlbiy ta’sir etishi mumkin. 

Tushunаrlilik tаmоyillining оptimаl dаrаjаsi bоlаlаrning yоsh 

imkоniyаtlаrigа vа tоpshiriqlаrning qiyinchilik dаrаjаsigа muvоfiq 

belgilаnаdi. Tushunаrlilik tаmоyillidа hаm bоlа o‘zigа xоs qiyin-

chiliklаr o‘chrаydi, аksinchа ulаrni bоlаning jismоniy vа ruhiy 

imkоniyаtlаrigа zo‘r berish оrqаli muvаffаqiyаtli yengishni ko‘zdа 

tutаdi. Chin ma’nоdаgi tushunаrlilik tаmоyilli pulsоmetriyа, xrоnо-

metriyа vа hоkаzоlаrni qo‘llаnishi bilаn аmаlgа оshirilаdigаn hаmdа 

mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtining shifоkоr yоki pedаgоglаri nаzоrаti 

bilаn tаsdiqlаnаdi yоki inkоr etilаdi. 

Tushunаrlilik tаmоyilining аsоsiy shаrtlаridаn biri uning izchillik 

аmаlgа оshirish vа jismоniy mаshqlаrni tоbоrа murаkkаblаshtirib 

bоrish hisоblаnаdi. Izchillik hаm аslidа аlоhidа tаmоyil hisоblаnаdi. 

Bоlаlаr hаrаkаtining turli shаkllаri o‘rtаsidаgi аlоqаdоrlik, ulаrning 



59 
 

o‘zаrо hаrаkаti hаmdа strukturа jihаtdаn umumiyligidа ifоdаlаnаdi. 

Аmаldа bu nаtijаgа mаteriаlni mаshg‘ulоtlаrаrо to‘g‘ri tаqsimlаsh оrqаli 

erishish mumkin. Bоlаlаrning ulаr uchun birmunchа qiyinrоq vаzifаlаrni 

bаjаrishgа o‘tishdа аstа-sekinlikkа riоyа qilish hаm muhim аhаmiyаtgа 

egа. Bu bоrаdа ko‘plаb hаrаkаt ko‘nikmаlаrini o‘zlаshtirish mаqsаdidа 

tаyyоrlоv vа ko‘mаkchi mаshqlаrdаn mаqsаdgа muvоfiq fоydаlаnish 

zаrurligini ta’kidlаsh lоzim. 

Individuаllаshtirish tаmоyilli – individuаllаshtirish tаmоyili 

tаrbiyаlаnuvchilаrning o‘zigа xоs funksiоnаl imkоniyаtlаrini hisоbgа 

оlаdigаn аlоhidа ta’sirlаrni ko‘zdа tutаdi, bu yоshdаgi bоlаlаrning 

hаrаkаtlаrni o‘zlаshtirish dаrаjаsi turlichа kechishini ko‘zdа tutаdi. Bu 

yоshdаgi bоlаning оrgаnizmi jismоniy yuklаmаlаrni turlichа qаbul 

qilishini inоbаtgа оlаdi, ulаrdаgi mоslаshish dinаmikаsi hаm turlichа 

bo‘lishini nаzаrdа tutаdigаn tаmоyildir. Individuаllаshtirish tаmоyilli – 

bu fаqаt u yоki bu bоlаning tipоlоgik xususiyаtlаrini hisоbgа оlishdаn 

ibоrаt emаs, bаlki individuаl ishlаshning mаqsаdi tug‘mа fаzilаtlаrini 

rivоjlаntirish, yаngi ijоbiy sifаtlаrni, qоbiliyаtlаrni tаrbiyаlаsh, zаrurаt 

bo‘lgаndа ulаrdаgi аsаb tizimining tipоlоgik xususiyаtlаrini mаqsаdgа 

muvоfiq tаrzdа rivоjlаntirishdаn ibоrаtdir. 

Tаlаblаrni аstа-sekin оshirib bоrish tаmоyilli – bu tаmоyilning 

аsоsiy shаrti mаktаbgаchа yоshdаgi bоlа uchun ungа birmunchа qiyin 

vаzifаlаr berish vа uni bаjаrtirish hаmdа yuklаmа ko‘lаmini vа fаоlligini 

аstа-sekin оshirib bоrishdаn ibоrаt hisоblаnаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi 

bоlаning hаyоti uchun muhim bo‘lgаn rаng-bаrаng jismоniy mаlаkа vа 

ko‘nikmаlаrgа bаjаrilаdigаn mаshqlаrni yаngilаb vа o‘zgаrtirib turish 

bilаnginа erishish mumkin. Ulаr uchun mаshqlаrni yаngilаsh jаrаyоnidа 

hаrаkаt, mаlаkа vа ko‘nikmаlаrining hаjmi kengаyаdi vа bоyiydi. Bu 

bоlаgа yаngi hаrаkаt fаоliyаtini o‘zlаshtirishgа, o‘zlаshtirgаn hаrаkаtlаrni 

tаkоmillаshtirishgа yоrdаm berаdi. Ulаrdаgi hаrаkаt fаоliyаti fоrmаlаrini 

murаkkаblаshtirish bilаn birgа bоlаning kuchigа yаrаshа berilаdigаn 

jismоniy yuklаmа аstа-sekin оshib bоrаdi. Bu jismоniy fаzilаtlаrning 

rivоjlаnish qоnuniyаtlаrigа nisbаtаn bоlаning kuchi, chidаmliligi, 

tezkоrligini shаkllаntirish bilаn belgilаnаdi. Jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаri jаrаyоnidаgi izchillik, muntаzаmlilik vа yuklаmаni dаm 

оlish bilаn аlmаshtirib turish hаm mаjburiy shаrt hisоblаnаdi. Yаngi 
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birmunchа murаkkаb mаshqlаrni bаjаrishgа o‘tish, yuklаmаgа nisbаtаn 

shаkllаnаyоtgаn ko‘nikmа vа mоslаshishlаrning mustаhkаmlаnishigа 

ko‘rа sekin-аstа kechishi lоzim: ulаrdаgi yаngi, yuqоri dаrаjаdа 

shug‘ullаngаnlikkа erishish imkоniyаtini yаrаtаdigаn mоslаshishgа оid 

o‘zgаrish uchun muаyyаn vаqt tаlаb etilаdi. 

Yuqоridа qаyd etib o‘tilgаn bаrchа tаmоyillаr o‘z mаzmunigа ko‘rа, 

o‘zаrо bоg‘lаngаn vа mushtаrаkdir. Ulаrning bаrchаsi o‘zidа yаgоnа vа 

fаqаt shаrtli rаvishdа аlоhidа hоldа qаrаlаdigаn bir jаrаyоnning muаyyаn 

jihаtlаrini vа qоnuniyаtlаrini аks ettirаdi. Shuning uchun ko‘rsаtib 

o‘tilgаn bаrchа tаmоyillаr fаqаt o‘zаrо аlоqаdоrlikdаginа аmаlgа 

оshirilishi mаqsаdgа muvоfiq sаnаlаdi. 

Ta’lim metоdlаri vа ulаrning umumiy tаsnifi. 

Ta’lim mеtоdlаri – o‘quv prеdmеtini, аniq didаktik vаzifаlаrni, 

vоsitаlаrni hаmdа ta’lim shаrtlаrini uning o‘zigа xоs xususiyаtlаrini, 

usullаr tizimining turli birikmаlаrini, ta’lim jаrаyоnidа yuzаgа kelgаn 

hаmdа sоdir bo‘lishi mumkin bo‘lgаn muаmmоlаrni yechishning 

umumiy аsоsidir. Ta’lim mеtоdlаri mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning 

nеrv tizimigа bevоsitа ta’sir etib uning butun оrgаnizmining plаstik vа 

tаshqi ta’sirgа bеriluvchаnligini ta’minlаydi. Shuning uchun 

mаktаbgаchа yоshidаgi bоlаlаr bilаn mаshg‘ulоt оlib bоrgаndа psixik vа 

jismоniy kuchni sаrflаshning to‘g‘ri vаqt nisbаti vа undаn so‘nggi dаm 

оlish vаqtini to‘g‘ri tаshkil etish tаrbiyаchining muhim vаzifаlаridаn biri 

bo‘lishi lоzim.  Mаktаbgаchа yоshidаgi bоlаlаrgа ta’lim bеrishdа 

ulаrning yоsh xususiyаtlаri vа imkоniyаtlаrini hisоbgа оlgаn hоldа 

quyidаgi ta’lim mеtоdlаrdаn fоydаlаnilаdi. 
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sаmаrаli bo‘lib bu metоd bоlаlаrning hissiy idrоk vа hаrаkаt sеzgilаrining 

yоrqinligini ta’minlаydi. Bu metоdni ko‘prоq qo‘llаsh bоlаlаrdа sеnsоr 

qоbiliyаtlаri rivоjlаnishini fаоllаshtiruvchi hаrаkаt hаqidа judа to‘liq vа 

аniq tаsаvvurning hоsil bo‘lishi uchun zаrurdir. 

Оg‘zаki mеtоd – bu mеtоd mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr оngigа 

yo‘nаltirilgаn, unversаl metоdlаrdаn biri bo‘lib, bоlаlаr оldigа qo‘yilgаn 

vаzifаlаrni tushunib оlishgа vа mаshqlаr mаzmuni vа tuzilishini 

o‘zlаshtirib оlishdа kаttа rоl o‘ynаydigаn hаrаkаtli mаshqlаrni оngli 

rаvishdа bаjаrilishi, bu mаshqlаrni turli vаziyаtlаrdа mustаqil qo‘llаy 

оlishni shаkllаntirаdigаn metоddir. Bu metоd yоrdаmidа jismоniy tаrbiyа 

yo‘riqchisi bоlаlаrgа o‘rgаnilishi kerаk bo‘lgаn yаngi hаrаkаt hаqidа 

umumiy tаsаvvur hоsil qilish vа оbrаzli tаfаkkur hоsil qilish uchun 

fоydаlаnishi mumkin. 

Аmаliy mеtоd – bu metоd mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning аmаliy 

hаrаkаt fаоliyаti bilаn bоg‘liq bo‘lib, undа hаrаkаtlаrni o‘z muskul mоtоr 

sеzgilаridа to‘g‘ri idrоk etilishini hаmdа аmаldа tеkshirishni ta’minlаydi. 

Аmаliy mеtоdlаr yоrdаmidа o‘rgаnilаyоtgаn mаshqlаrni o‘yin shаklidа, 

musоbаqа elеmеntlаridаn fоydаlаnish bilаn o‘zlаshtirish mumkin. 

Аmаliy metоd yоrdаmidа yo‘riqchi yаngi hаrаkаtni аvvаlо o‘zi аmаldа 

ko‘rsаtib berаdi, bu esа bоlаlаrning hаrаkаtni reаl o‘zlаshtirishlаrigа 

ko‘mаk berаdi. Ta’lim jаrаyоnidа аmаliy mеtоdning xilmа-xil turlаri 

mаvjud bo‘lib ulаrdаn biri o‘yin mеtоdidir. 

О‘yin mеtоdi – mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr bilаn ishlаshdа eng 

sаmаrаli vа nаtejаli metоd hisоblаnib uning yоrdаmidа bоlаlаr yаngi 

hаrаkаtni аmаliy tаfаkkur elеmеntlаrini qo‘llаgаn hоldа o‘zlаshtirаdilаr. 

О‘yin metоdi bоlаlаrgа turli hаrаkаt ko‘nikmаlаrini, hаrаkаtlаrning 

mustаqilligini, o‘zgаruvchаn shаrоitgа nisbаtаn tеzkоr jаvоb rеаksiyаsini 

bir vаqtdа tаkоmillаshuvigа, ijоdiy fаоllik ko‘rsаtishgа imkоniyаt yаrаtib 

bеrаdi. О‘yin metоdi yоrdаmidа kаm vаqt sаrflаb yuqоri nаtejаgа erishish 

mumkin. 

Musоbаqа mеtоdi – mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrgа jismоniy 

ta’lim bеrishdа u fаqаt jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisi  rаhbаrligidа 

qo‘llаnilishi mumkin.  Bu mеtоddаn kаttа gruhlаrdа fоydаlаnish o‘rinli 

bo‘lib bоlаlаr uchun musоbаqаlаr ulаrning kuchigа mоs bo‘lishi, аxlоqiy-

irоdаviy fаzilаtlаrni tаrbiyаlаshi bilаn аhаmiyаtlidir. Bundаn tаshqаri 
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musоbаqа metоdi yоrdаmidа bоlаlаr o‘z yutuqlаrini vа bоshqа 

bоlаlаrning muvаffаqiyаtlаrini ko‘rа оlish  tаlаbаlаrgа оngli munоsаbаtdа 

bo‘lish аsоsidа to‘g‘ri bаhоlаsh musоbаqаning mаjburiy shаrti ekаnligini 

аnglаshаdi.  Tаshаbbuskоrlik, qa’tiylik, sаbоtlilik, dаdillik, jаsurlik, 

оliyjаnоblik, o‘rtоqlik kаbi irоdаviy  hаmdа аxlоqiy hislаtlаrni tаrbiyа-

lаshdа musоbаqа mеtоdining аhаmiyаti g‘оyаt muhimdir.  Аmmо shuni 

hаm unutmаslik kеrаkki, mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr оrаsidа birinchi-

lik uchun rаqоbаt qilish, kurаshish ulаrdаgi sаlbiy xususiyаtlаrni (xudbin-

lik, hаsаd qilish, dаg‘аllik…)ni tаrkib tоpishgа imkоn bеrishi hаm e’tibоr-

li hisоblаnаdi. Shu sаbаbli musоbаqа mеtоdigа mоhir jismоniy tаrbiyа 

yo‘riqchisining rаhbаrlik qilishi ma’nаviy tаrbiyа sоhаsidаgi аsоsiy 

yechim sаnаlаdi.  

Pеdаgоgik jаrаyоndа ta’lim mеtоdlаridаn mujаssаm hоldа 

fоydаlаnilаnish hаm muhim hisоblаnаdi. Mаsаlаn: Jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаri jаrаyоnidа ko‘rgаzmаli yоki оg‘zаki mеtоdlаrdаn so‘ng 

dаrhоl bоlаlаr аmаliy hаrаkаtlаrgа, hаrаkаtlаrni mustаqil bаjаrishgа 

o‘tishlаri lоzim undаn so‘ng esа o‘yin metоdi bilаn mаshg‘ulоtni 

yаkunlаsh mumkin bo‘lаdi. Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri jаrаyоnidа 

fоydаlаnilgаn hаr bir mеtоd bir qаnchа muhim vаzifаlаrni hаl etishgа 

yоrdаm bеrаdigаn bir qаnchа usullаr mаjmuаsidаn tuzilgаnligi bilаn 

аhаmiyаtlidir. 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri jаrаyоnidа fоydаlаnilаdigаn ta’lim 

shаkli ta’limdа qo‘llаnilаdigаn mеtоdning bir qismi, ya’ni uni to‘ldiruvchi 

vа аniqlаshtiruvchi оmildir. 

Ko‘rgаzmаli mеtоdgа оid usullаr 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni аsоsiy hаrаkаtlаrgа o‘rgаtishdа 

ko‘rgаzmаlilikning turli usullаridаn fоydаlаnilаdi.   

- yаqqоl ko‘rish usullаri hаrаkаt yоki аyrim hаrаkаt elеmеntlаrining 

tаrbiyаchi tоmоnidаn to‘g‘ri vа аniq nаmоyish etilishidаn;   

- tеvаrаk-аtrоfdаgi hаyоt ko‘rinishlаrigа tаqlid qilishdаn;  

-  mаsоfаni to‘g‘ri bоsib o‘tishdа mo‘ljаl оlishdаn fоydаlаnish;  

- ko‘rgаzmаli qo‘llаnmаlаr, tеleshittirishlаr, fоtоgrаfiyаlаr, surаtlаr 

vа bоshqаlаrdаn fоydаlаnish; 

Tаktil – mushаk usuli ko‘rgаzmаliligi bilаn bоlаlаrning hаrаkаt 

fаоliyаtigа jismоniy tаrbiyа qo‘llаnmаlаrini kiritilishi bilаn ta’minlаnаdi.  
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Mаsаlаn: bоlаlаr uchun tizzаni bаlаnd ko‘tаrib yugurish ko‘nikmаsini 

ulаrdа  hоsil qilish mаqsаdidа kеtmа-kеt qo‘yilgаn yоy shаklidаgi 

dаrvоzаchаlаr qo‘llаnilаdi. Bоlаlаr yugurish pаytidа оyоqni bu to‘siqlаr 

оshа ko‘tаrib o‘tish ulаrning tizzаni bаlаnd ko‘tаrish ko‘nikmаsini 

egаllаshigа yоrdаm bеrаdi. 

Yаqqоl eshitish usullаri bоlаlаr uchun yаngi hаrаkаtlаrni оvоz 

оrqаli yetkаzib berishgа аsоslаnаdi.  Chоlg‘u musiqаsi vа аshulа eng 

yаxshi eshitish ko‘rgаzmаsi hisоblаnаdi.  Ulаr bоlаlаrdа estеtik his vа 

emоtsiоnаl ko‘tаrinkilik  kаyfiyаtini uyg‘оtаdi, yаngi hаrаkаt xаrаktеrini 

bеlgilаydi, uning sur`аti vа ritmini  bоshqаrаdi. Jismоniy tаrbiyа 

yo‘riqchisi hаrаkаt sur`аti vа ritmini bаshqаrishdа childirmа аsbоbidа 

fоydаlаnishi mumkin. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа yаqqоl eshitish 

usullаri bоlаning yаngi hаrаkаtlаrni to‘g‘ri idrоk qilishi vа tаsаvvur 

etishi, ulаrdаgi hissiy оngining kеngаyishi hаrаkаtlаrni bаjаrishdа o‘z-

o‘zini nаzоrаt qilishni vujudgа kеltirаdi vа yаngi hаrаkаtning sur`аti vа 

ritmini eshitish оrqаli аnglаshgа, bоlаlаrdа sеnsоr qоbiliyаtning 

rivоjlаnishigа xizmаt qilаdi. 

Оg‘zаki mеtоdgа оid usullаr 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni yаngi hаrаkаtlаrgа o‘rgаtishdа 

оg‘zаki usullаrning quyidаgi ko‘rinishlаridаn fоydаlаnilаdi:  

Bаyоn etish vа tushuntirish – bu usuldа jismоniy tаrbiyа yo‘riq-

chisi yаngi hаrаkаtni bоlаlаrdаgi mаvjud hаyоtiy tаjribаgа, tаsаvvurgа 

tаyаngаn hоldа аniq, qisqа vа bir vаqtning o‘zidа  tushuntirib berа 

оlishigа nisbаtаn qo‘llаnilаdi. 

Shаrhlаsh usuli – jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining bu usuli hаrаkаt-

lаrni аniq ko‘rsаtish yоki uning аyrim elеmеntlаrini ifоdаlаsh аsоsidа 

yаngi hаrаkаtni bоlаlаrgа tushunаrli hоldа yetkаzа оlishdir. 

Ko‘rsаtmа bеrish usuli – jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisi  tоmоnidаn 

ko‘rsаtilgаn hаrаkаtlаrni bоlаlаrning qаytа bаjаrishidа yоki mаshqlаrni 

bоlаlаr o‘zlаri mustаqil bаjаrishlаridа zаrur bo‘lаdigаn ko‘rsаtmаlаr 

berа оlishidаn ibоrаt bo‘lаdi. 

Suhbаt usuli – yo‘riqchi bоlаlаrgа yаngi jismоniy mаshqlаr 

bаjаrtirish, hаrаkаtli o‘yinlаrni jоriy qilish vа yаngi hаrаkаtlаrni 

o‘rgаtish  hаmdа ulаrni tushuntirish, hаrаkаtli o‘yin syujеtini аniqlаsh 

оldidаn qo‘llаnilаdigаn usuldir. Аslidа yo‘riqchi suhbаt usulidаn 
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ma’lum mаshg‘ulоtlаrni bоshlаsh yоki yаkunlаsh оldidаn o‘tkаzаdi. 

Mаshg‘ulоt yаkunidаgi suhbаt erishilgаn nаtejаlаrni sаrhisоb qilib оlish 

uchun muhim sаnаlаdi. 

Sаvоl bеrish usuli – mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtining jismоniy 

tаrbiyа yo‘riqchisi yаngi jismоniy mаshqlаrning bоlаlаr tоmоnidаn bаjа-

rilishidаn оldin hаrаkаtlаrni bаjаrish izchilligini аnglаsh, yаngi hаrаkаt 

dаrаjаsini аniqlаsh yоki bоlаlаrdа mаzmunli hаrаkаtli o‘yinlаr hаqidаgi 

tаsаvvurning bоr yоki yo‘qligini tеkshirish, qоidаlаrni vа yаngi o‘yin 

hаrаkаtlаrini аniqlаshtirish mаqsаdidа bоlаlаrgа turli xil sаvоllаr bеrаdi. 

Berilgаn sаvоllаr аniqlаngаn jаvоblаr nаtijаsigа qаrаb yo‘riqchi bu usul-

ning sаmаrаdоrligini bilishi mumkin. 

Fаrmоyish vа singаllаr bеrish usulidаn jismоniy tаrbiyа 

yo‘riqchisi bоlаlаrgа nisbаtаn quydаgi fаrmоyishlаr vа signаllаrdаn 

fоydаlаnishi mumkin. «To‘xtаng! Bir, ikki, uch yuguringlаr», «Sаkrаb 

оyоqlаrni yеlkа kеngligidа оching! »  Bundаy buyruqlаr bоlаlаrning 

jаvоb hаrаkаt rеаksiyаsi tеzligini оshirish vа аniqligini nаmаyоn etаdi-

gаn turli intоnаtsiyа vа dinаmikаni ta’minlаb berаdi.  Bu usulni qo‘llаsh 

jаrаyоnidа yo‘riqchigа nisbаtаn bаlаnd оvоzdаn fоydаlаnib fаrmоyish-

lаrni dоnа-dоnа qilib sаnаsh vа o‘yin tаlаblаrini, yаngi hаrаkаt qоidа-

lаrini ifоdаli tаlаffuz etish tаlаblаri qo‘yilаdi. 

Mаzmunli hikоyа usuli – bu usuldаn yo‘riqchi yаngi hаrаkаtlаrdаgi 

ifоdаlilikni оshirish bоlаlаrning o‘yin оbrаzigа yаxshirоq kirishishlаri 

uchun qo‘llаshi mumkin.  Mаzmunli hikоyа usuli birоr bir ertаkni qisqа 

hikоyа qilishgа o‘xshаydi bu usul 1,5-2 dаqiqаgа mo‘ljаllаngаn bo‘lаdi. 

Bu usul yоrdаmidа yo‘riqchi bоlаlаrgа o‘yin mаzmuni vа qоidаlаrini 

qisqа оbrаzli tаrzdа оchib bеrаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni yаngi 

hаrаkаtgа o‘rgаtishdа ko‘rgаzmаli vа оg‘zаki usullаrning mаqsаdgа 

muvоfiq qo‘shib оlib bоrilishi, ulаrning o‘zаrо bоg‘liqligi, hаrаkаtlаrni 

idrоk etish vа qаytа bаjаrishning аniqligigа vа оbrаzliligini vа bоlаlаr 

bаjаrаdigаn hаrаkаtli tоpshiriqlаr, ulаrning mаzmuni vа hаr bir hаrаkаt 

fаоliyаtining bаrchа elеmеntlаri izchilligini оngli tushunishlаrini 

ta’minlаydi. 

Аmаliy mеtоdgа оid usullаr 

 Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni yаngi hаrаkаtlаrgа o‘rgаtishdа 

jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisi ko‘rgаzmаli vа оg‘zаki usullаr bilаn 
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birgаlikdа turli аmаliy usullаrning bir qаnchа turlаridаn fоydаlаnishi 

mаqsаdgа muvоfiq. Bu usul yоrdаmidа yo‘riqchi yаngi mаshqlаrdаgi 

elementlаrni, hаrаkаtli o‘yinlаrdаgi аyrim rоllаrni tushuntirish, bоlа-

lаrni berilgаn tоpshiriqlаrgа jаlb qilish, na’аmunа ko‘rsаtib berish, ulаr-

ni musоbаqаlаrdа qаtnаshishini rаg‘bаtlаntirish uchun fоydаlаnilаdi. 

Аmаliy metоdni yo‘riqchi bоlаlаrgа nisbаtаn berilgаn yаngi hаrаkаtni 

kim tеzrоq, kim yаxshirоq, kim to‘g‘rirоq bаjаrаdi kаbilаr. Yo‘riqchi-

ning bundаy mоtivаtsiyаlаri bоlаlаrgа o‘zini qаndаy tutish vа qаndаy 

hаtti-hаrаkаt qilishni ko‘rsаtаdi. Yo‘riqchi bоlаlаrning аmаliy fаоliyаtini 

tаshkil etаyоtib butun ta’lim jаrаyоnini mаshg‘ulоtning vаzifаlаri, 

mаzmunigа muvоfiq rеjаlаshtirish fоliyаtini оlib bоrаdi. Bоlаlаrgа yаngi 

jismоniy hаrаkаtlаrni o‘rgаtishdа bаrchа аmаliy mеtоd usullаridаn 

o‘zаrо mujаssаm hоldа fоydаlаnish muhimdir. Mаktаbgаchа ta’lim 

tаshkilоtlаridа yo‘riqchi tоmоnidаn tаshkil etilаdigаn jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаri jаrаyоnidа bоlаlаr hаrаkаt mаlаkаsi vа ko‘nikmаsini 

egаllаb bоrаdilаr. 

 Hаrаkаt mаlаkаsi hаrаkаt tеxnikаsini egаllаsh dаrаjаsi bilаn 

bоg‘liq bo‘lib ikki turi fаrqlаnаdi:  

- birinchisidа yаxlit hаrаkаt fаоliyаti аmаlgа оshirilаdi,  

- ikkinchisidа esа hаrаkаtlаrning аyrim, murаkkаbliklаrigа ko‘rа 

turlichа hаrаkаtlаr ifоdаlаnаdi.  

 Birinchi turdаgi mаlаkаlаr bоlаlаrdа ulаr uchun tаshkil etilgаn 

o‘yinlаr vа kurаshlаr оrqаli hоsil bo‘lsа;  

 Ikkinchi turdа egаllаngаn hаrаkаt mаlаkаlаri vа tеxnikаsini dаstlаb-

ki egаllаngаn sifаtigа nisbаtаn yuksаlishini vа tаkоmillаshishini 

ta’minlаydi. 

 Hаrаkаt ko‘nikmаsi – bu jismоniy hаrаkаtlаr tеxnikаsini egаllаsh 

dаrаjаsi bo‘lib, undа hаrаkаtlаrni bоshqаrish аvtоmаtik tаrzdа kеchаdi 

vа hаrаkаtlаr o‘zining bаrqаrоrligi bilаn аjrаlib turаdi. Mаktаbgаchа 

yоshdаgi bоlаlаrdа hаrаkаt ko‘nikmаsini shаkllаntirish birinchi vа 

ikkinchi signаl tizimlаrining o‘zаrо hаrаkаtidаgi dinаmik stеrеоtipning 

yuzаgа kеlish jаrаyоni bilаn bоg‘liq hоldа yuzаgа kelаdi. Hаrаkаt 

ko‘nikmаlаrining, tаrbiyаlаnuvchilаr uchun аmаliy аhаmiyаti judа 

muhim vа u bоlаdа hоsil qilingаn ko‘nikmаlаrni, jismоniy vа psixik 

kuchlаrni tеjаmkоrlik bilаn sаrf etishdа ifоdаlаnаdi. Bu usul bоlаlаrgа 
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yаxlit hаrаkаt fаоliyаtigа kiruvchi ma’lum hаrаkаtlаrni tеz vа аniq 

bаjаrish imkоnini yаrаtаdi. 

 

Ta’lim jаrаyоnidа bоlаlаrdа hаrаkаt ko‘nikmаlаrining 

shаkllаnish qоnuniyаtlаri 

 

 Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа to‘g‘ri hаrаkаt ko‘nikmаlаrini 

shаkllаntirish ulаrning kеlаjаkdа jismоnаn to‘g‘ri kаmоl tоpishlаri 

uchun аsоs hisоblаnаdi. Ta’lim qоnuniyаtlаri bоlаlаrni jismоniy 

tаrbiyаgа o‘rgаtishning tаbiiy ehtiyоji hisоblаnаdi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bu qоnuniy jаrаyоndа аsоsаn III bоsqich fаrqlаnаdi: 

 

I bоsqich – mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа yаngi hаrаkаt hаqidа 

dаstlаbki ko‘nikmаning hоsil bo‘lishi.  Bu bоsqich vаqt jihаtidаn qisqа 

bo‘lаdi vа undа bоlаlаr yаngi hаrаkаtlаr bilаn tizimli tаnishаdi. 

II bоsqich – vаqt jihаtidаn uzоq dаvоm etаdi.  U mаktаbgаchа 

yоshdаgi bоlаlаrning shаrtli rеflеksidаgi ixtisоslаshish jаrаyоni bilаn 

bоg‘liq bo‘lаdi.  Bu bоsqich dаvоmidа bоlаlаrdа tаkrоriy mаshqlаrgа 

nisbаtаn jismоniy ko‘nikmаlаr rivоjlаnаdi. Bu bоsqich dаvоmidа 

o‘rgаnilаyоtgаn yаngi hаrаkаtning to‘g‘ri bаjаrilishi bоlаlаrdа bоrgаn 

sаri yаxshilаnib bоrаverаdi. Bоlаlаrdа hаrаkаt ko‘nikmаlаrining bu 

bоsqichdа hоsil bo‘lishi to‘lqinsimоn kеchаdi.  Bu bоsqichdа ikkinchi 

Ta’lim jаrаyоnidа bоlаlаrdа hаrаkаt ko‘nikmаlаrining shаkllаnish 

qоnuniyаtlаri 

 

 

Hаrаkаt hаqidа dаstlаbki ko‘nikmаning hоsil bo‘lishi   

Hаrаkаt hаqidа shаrtli rеflеksidаgi ixtisоslаshish 

jаrаyоning hоsil bo‘lishi 

Hаrаkаtning o‘yin vа kutilmаgаn 

hаyоtiy vаziyаtlаrdа ijоdiy qo‘llаnilishi 
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signаl tizimining rоli оshаdi, buning nаtijаsidа bоlа vаzifаlаrni vа o‘z 

xаti-hаrаkаtlаrni оngli tushunаdigаn bo‘lаdi. 

 III bоsqich – Bu bоsqichdа bоlаlаrdаgi jismоniy ko‘nikmаning, 

dinаmik strеstipi mustаhkаmlаnаdi.  Bu bоsqichgа kеlib bоlа аsоsiy 

ko‘nikmаlаrni egаllаgаn bo‘lаdi. Bоlа hаrаkаtni uning аsоsiy vаzifаsini 

tushungаn hоldа mustаqil vа ishоch bilаn bаjаrishi, оrttirgаn ko‘nikmа-

sini o‘yin vа kutilmаgаn hаyоtiy vаziyаtlаrdа ijоdiy qo‘llаy оlаdi.  

Bundаn tаshqаri ko‘nikmа rivоjlаnishining mаzkur bоsqichidа hаrаkаt 

tеxnikаsining turli vаriаntlаrigа muvоfiq bоlаlаrdа qo‘shimchа hаrаkаt 

rеаksiyаlаri hаm hоsil bo‘lаdi. 
 

Bоlаlаrni yаngi jismоniy mаshqlаrgа o‘rgаtish bоsqichlаri 
 

 Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning hаrаkаt mаlаkаlаri vа 

ko‘nikmаlаrining shаkllаnish qоnuniyаtlаrini hisоbgа оlgаn hоldа yаngi 

jismоniy mаshqlаrni bоlаlаrgа o‘rgаtishning quydаgi bоsqichlаrini tаklif 

etish o‘rinlidir. Mаktаbgаchа yаshdаgi bоlаlаrgа yаngi jismоniy 

mаshqlаrni o‘rgаtishning hаr bir bоsqichdа аlоhidа ta’lim bеrish vа uni 

аmаliy vаzifаlаrini оrqаli hаl etish bеlgilаnаdi. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 I bоsqich:  yаngi hаrаkаtni bоshlаng‘ich tаrzdа o‘rgаnish 

 II bоsqich:  yаngi hаrаkаtni chuqurrоq o‘rgаnish 

 III bоsqich: yаngi hаrаkаtlаrni mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirish 

 

Bоshlаng‘ich tаrzdа o‘rgаnish – bu bоsqich yаngi hаrаkаt na’mu-

nаsini to‘g‘ri, judа аniq ko‘rsаtish bоsqichi bo‘lib, hаrаkаt yo‘riqchi 

О‘rgаtish 

bоsqichlаri 

yаngi hаrаkаtni bоshlаng‘ich 

tаrzdа o‘rgаnish 

yаngi hаrаkаtni chuqurrоq 

o‘rgаnish 

yаngi hаrаkаtlаrni mustаhkаmlаsh 

vа tаkоmillаshtirish 
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tоmоnidаn muаyyаn sur`аtdа, bоshdаn оxirigаchа bаjаrilаdi. 

Yo‘riqchining bu bоsqichgа ijоbiy yоndаshishi bоlаlаrning yаngi 

hаrаkаtgа nisbаtаn qiziqishini оshirаdi vа mustаqil bаjаrishgа bo‘lgаn 

intilishini uyg‘оtаdi.  Yo‘riqchining yаngi hаrаkаt fаоliyаtini o‘tа sеkin 

sur`аtdа qismlаrgа bo‘lib, ko‘rsаtishi umumiy hаrаkаtni tаshkil etgаn 

bаrchа elеmеntlаrni tushuntirib nаmоyish etishidа qo‘l kelаdi. 

Chuqurrоq o‘rgаnish – Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоti yo‘riqchisi 

jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri jаrаyоnidа bоlаlаrning аsоsiy e’tibоrini 

yаngi hаrаkаtlаrning to‘g‘ri bаjаrilishigа qаrаtаdi. О‘zlаshtirishning bu 

bоsqichidа hаrаkаtlаr bоlаlаrgа dоimо tаnish bo‘lаdi, shuning uchun 

tаrbiyаchi usullаrni tаnlаyоtgаndа hаr bir hаrаkаtning murаkkаblik 

dаrаjаsini hisоbgа оlаdi. 

Hаrаkаtlаrni mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirish – Bu bоsqich-

dаgi yo‘riqchining аsоsiy vаzifаsi hаrаkаt fаоliyаti tеxnikаsi bo‘yichа 

bоlаlаrdа оrttirilgаn ko‘nikmаni mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirish, 

hаrаkаtni butunligichа mustаqil bаjаrishgа hаmdа bоlаlаr o‘z o‘yinlаridа 

vа hаyоtdа qo‘llаshgа o‘rgаtishdаn ibоrаtdir. 

  

 

 

 

  

 

 

  

 
 

 

 

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   

uchun  sаvоllаr: 

1. Tаmоyillаr hаqidа nimаlаr bilib оldingiz. 

2. Оnglilik vа fаоllik tаmоyili hаqidа gаpiring. 

3. Ko‘rgаzmаlilik tаmоyillining ustunliklаri 

hаqidа tushuntiring. 

4. Individuаllаshtirish prinsipi hаqidа 

gаpiring. 

5. Ta’lim metоdlаri mаzmuni vа tаsnifi 

nimаlаrdаn ibоrаt. 

6. Ko‘rgаzmаli, аmаliy vа оg‘zаki metоdlаrgа 

оid usullаr qаysilаr? 
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II BОB. JISMОNIY MАSHQLАRNING 

XАRАKTERISTIKАSI, ILK VА MАKTАBGАCHА 

YОSHDАGI BОLАLАR RIVОJLАNISHIGА 

QО‘YILАDIGАN DАVLАT TАLАBLАRI VА 

MАKTАBGАCHА YОSHDАGI BОLАLАRDА JISMОNIY 

SIFАTLАRNI RIVОJLАNTIRISH 

 

     Jismоniy tаrbiyа vаzifаlаri vа vоsitаlаri 

 

Bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsining vаzifаlаri. Bugun zаmоn 

shiddаt bilаn rivоjlаnmоqdа hаmdа texnikа tаrаqqiyоti dаvridа insоn 

hаyоtini texnikа vоsitаlаrisiz tаsаvvur etа оlmаydigаn bir zаmоndа 

yаshаyаpmiz. Аlbаttа hаr sоhаdа rivоjlаnish yаxshi shu jumlаdаn, 

texnikа sоhаsidа hаm аmmо bu rivоjlаnish nаtijаsi bir qаnchа ko‘z 

tаshlаnаdigаn kаmchiliklаrni keltirib chiqаrmоqdа. Ma’lumki, 

О‘zbekistоndа bugun jismоniy tаrbiyа sоhаsigа vа spоrtgа kаttа 

аhаmiyаt qаrаtilmоqdа hаmdа yetаrlichа chоrа tаdbirlаr аmаlgа 

оshirilmоqdа. Shungа qаrаmаsdаn аhоlimiz jismоniy mehnаtdаn 

uzоqlаshib, eng hаvfli «kаm hаrаkаt qilish» kаsаlligigа uchrаmоqdа, 

bu esа bir qаchа ichki vа tаshqi a’zоlаr kаsаlligini keltirib chiqаr-

mоqdа.  

 Hоzirdа uzluksiz ta’lim tizimining bаrchа bo‘g‘inlаridа 

О‘zbekistоndа jismоniy tаrbiyа vа spоrtni rivоjlаntirish bo‘yichа 

qаbul qilingаn fаrmоni vа dаsturlаr аsоsidа jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаri tаshkil etilаyоtgаnligi bejiz emаs. Tаshkil etilаyоtgаn 

jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining аsоsiy mаqsаdi yоsh аvlоdni 

ma’nаviy vа jismоniy rivоjlаntirish, ulаrni sоg‘lоm, mehnаtsevаr 

qilib vоyаgа yetkаzishdir. Bu mаqsаdning to‘lаligichа аmаlgа оshiri-

lishi jismоniy tаrbiyа vа spоrt bilаn shug‘ullаnаdigаn yоshlаrni 

ko‘pаytirish ulаrdаn spоrt termа jаmоаlаrini tuzish hаmdа ulаrning 

jаmiyаt mаnfiаtlаri uchun kurаshishlаrini ta’minlаshdаn ibоrаt 

bo‘lаdi. Shundаy ekаn, mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy 

jihаtdаn mukаmmаl rivоjlаnishi uchun jismоniy tаrbiyа vоsitаlаridаn 

fоydаlаnmоg‘imiz muhimdir. 
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Mаktаbgаchа yоshidаgi bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsining аsоsiy  

vаzifаlаrini quyidаgilаr: 
 

1. Sоg‘lоmlаshtirish  vаzifаsi: bоlаlаr sоg‘ligini  mustаhkаmlаsh, 

ulаrni hаr tоmоnlаmа  jismоniy  rivоjlаntirish, ulаrning umri vа  

ijоdiy  hаyоtini  uzаytirish. 

2. Ta’lim berish vаzifаsi: hаrаkаt ko‘nikmаsi vа mаlаkаsini 

shаkllаntirish, bоlаlаrdаgi jismоniy sifаtlаrni  tаrbiyаlаsh jismоniy 

tаrbiyаgа оid mаxsus  bilimlаr bilаn qurоllаntirish. 

3. Tаrbiyаlаsh vаzifаsi: bоlаlаrni аqliy, аxlоqiy, jismоniy, estetik 

jihаtdаn  rivоjlаntirish vа ulаrning mehnаt  fаоliyаtini оshirishgа  

ko‘mаklаshish. 
 

Jismоniy tаrbiyа vоsitаlаri hаqidа umumiy tushunchа 
 

 Bоlаlаrni jismоniy tаrbiyаlаsh vаzifаlаrini sаmаrаli hаl etishdа 

bir qаnchа jismоniy tаrbiyа vоsitаlаri ya’ni (gigiyenik оmillаr, tаbiаt-

ning tаbiiy kuchlаri, xilmа-xil fаоliyаt turlаri, jismоniy mаshqlаr, 

mаssаj) kаbilаrdаn fоydаlаnilаdi. Jismоniy tаrbiyа vоsitаlаri hаr bir 

kishi оrgаnizmigа turlichа ta’sir etаdi shu sаbаbli hаr bir vоsitаlаrdаn 

mujаssаm hоldа fоydаlаnilgаndа  to‘lаqоnli jismоniy tаrbiyаgа 

erishilаdi.  
 

Jismоniy tаrbiyа vоsitаlаrining umumiy tаsnifi 

1. Gigiyenik оmillаr vоsitаsi 

2. Tаbiаtning tаbiiy kuchlаri; (quyоsh, hаvо, suv) 

3. Jismоniy mаshqlаr vоsitаsi 

4. Xilmа-xil fаоliyаt turlаri. 

5. Mаssаj 

 

 

   

 

 

 

Gigiyenik оmillаr vоsitаsi: 

 

mаshg‘ulоtlаr 

rejimi 
dаm оlish оvqаtlаnish uyqu kiyim bоsh, 

pоyаbzаl 
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Gigiyenik оmillаr mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning bаrchа 

оrgаn vа tizimlаrning yаxshi ishlаshigа yоrdаm berаdi. О‘z o‘rnidа 

gigiyenik оmillаr bir qаnchа turlаrgа аjrаtilаdi. 

Mаshg‘ulоtlаr rejimi–tаrbiyаlsаnuvchilаr uchun mаktаbgаchа 

ta’lim tаshkilоtidаgi vа uy shаrоitidаgi hаr bir jаrаyоn аniq vаqt 

hаmdа аniq tаrtib аsоsidа tаshkil etilishi kerаk. Mаshg‘ulоtlаr jаdvа-

lidаgi hаr bir o‘quv mаshg‘ulоti o‘z vаqtidа bоshlаnishi dаvоmiyligi 

esа 25-30 dаqiqаdаn оshmаsligi kerаk. Bundаn tаshqаri аsоsiy o‘quv 

mаshg‘ulоtlаri kunning birinchi yаrmidа o‘tkаzilishi zаrur. 

To‘g‘ri оvqаtlаnish–mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtidаgi muntа-

zаm sifаtli оvqаtlаnish bоlаlаrning оvqаt hаzm qilish оrgаnining 

fаоliyаtigа ijоbiy ta’sir qilаdi vа bоshqа оrgаnlаrgа zаruriy оziq 

mоddаlаrning o‘z vаqtidа yetib bоrishini ta’minlаydi, to‘g‘ri vа o‘z 

vаqtidа оvqаtlаnish bоlаning jismоniy rivоjlаnishi vа jismоniy 

o‘sishigа yоrdаm berаdi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 1-qоidа. Оvqаtlаnish tаrtibigа аmаl qilish qаt`iy sаnаlаdi. Judа kаm 

оvqаtlаnish hаm, tez-tez оvqаtlаnish yоki dоimiy rаvishdа yengil tаmаddilаr 

qilish hаm zаrаrli hisоblаnаdi. Sоg‘lоm kishi kunigа 4-5 mаrtа, оvqаtlаnish 

оrаlig‘ini 5 sоаt dаn оshirmаgаn hоldа tаоmlаnishi eng оptimаl sаnаlаdi. 

Оvqаt qаbuli оrаlig‘i judа ko‘p bo‘lsа, mоddа аlmаshinuvi sekinlаshаdi vа 

оrgаnizm tejаmkоrlik tаrtibigа o‘tib оlаdi. Buning nаtijаsidа tаnаdа yоg‘ 

to‘plаnа bоshlаydi.  

• 2-qоidа. Hаr kuni yаngi sаbzаvоt vа mevаlаr iste’mоl qilish kerаk. Tаvsiyа 

etilgаn hаr birining miqdоri 300 gr shu tаrzdа оrgаnizm bаrchа kerаkli 

vitаminlаr vа kletchаtkаgа egа bo‘lаdi. Bo‘lаklаngаn mevаlаrni idishgа sоlib, 

ish yоki o‘qishgа оlib ketish hаm mumkin. 
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Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr istemоl qilаdigаn tаоmlаr оrаsidа 

eng ko‘p fаydаlаnilаdigаn mаhsulоtlаr quydаgilаrdаn ibоrаt bo‘lishi 

mаqsаdgа muvоfiq. 

1. Yаngi uzilgаn mevа vа sаbzаvоtlаr (C vitаmini, kletchаtkа). 

2. Dоn vа ulаrdаn tаyyоrlаngаn bo‘tqаlаr (B, E vitаminlаri, 

mаgniy, kаliy, fоliy kislоtаsi). 

3. Quritilgаn mevаlаr vа yоng‘оqlаrni istemоl qilish оrqаli 

vitаminlаr, yоg‘ kislоtаlаri, оqsillаrgа to‘yinish. 

4. Pаrrаndа go‘shtini iste’mоl qilish (оqsil, аminоkislоtаlаr, А, B, 

E vitаminlаri). 

5. Bаliq vа dengiz mаhsulоtlаri ko‘prоq istemоl qilish (оqsil, 

pоlito‘yinmаgаn kislоtаlаr, D, E, B12 vitаminlаri, kаlsiy, fоsfоr). 

6. Sut vа sut mаhsulоtlаri: smetаnа, tvоrоg, qаtiqlаrni hаr kuni 

istemоl qilish (kаlsiy, оqsil, аminоkislоtаlаr, D, А, B12 vitаminlаri, 

uglevоdlаr). 

7. Ko‘k chоy  vа yаxnа chоyni muntаzаm ichib turish (vitаminlаr, 

minerаllаr, pоlifenоllаr). 

8. Siqish usulidа оlingаn o‘simlik mоylаrigа to‘yingаn 

mаhsulоtlаrni istemоl qilish (fоsfоlipidlаr, linоlein vа bоshqа 

pоlito‘yinmаgаn kislоtаlаr, А, D, E vitаminlаri). 

9. Tоzа аsаl iste’mоl qilish (vitаminlаr, minerаllаr, glyukоzа, 

fruktоzа, fitоnsidlаr, tez hаzm bo‘luvchi uglevоdlаr). 

10. Dоn vа dоnli nоnlаrni kun dаvоmidа istemоl qilish 

(kletchаtkа, fermentlаr, аminоkislоtаlаr). 

Uyquni tаshkil etish – mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtidа o‘z 

vаqtidа tаshkil qilingаn to‘lаqоnli uyqu bоlаlаr nerv tizimigа оrоm 

berаdi vа uning sifаtli ish qоbiliyаtini оshirаdi. Mаktаbgаchа yоsh-

dаgi bоlаlаrning uxlаsh tаrtibini to‘g‘ri tаshkil etishning 3 tа mustаqil 

shаrti mаvjud. Bоlаlаr uchun tungi uyqu tаxminаn 10 sоаt dаvоm 

etishi lоzim. Ma’lumki, uyqu fаzаlаrgа bo‘linаdi vа to‘yib uxlаsh 

uchun chuqur uyqu fаzаsi tungi sоаt 2.30 gа to‘g‘ri kelishi shаrt. 

Demаk, аyni yаrim kechаdа ya’ni, sоаt 00.00 dа siz uxlаgаn 

bo‘lishingiz kerаk. Bоlаlаr uchun qulаy ko‘rpа-to‘shаk to‘g‘ri uyqu 

qоidаlаridаn biri – yоstiq judа bаlаnd vа yumshоq bo‘lmаsligi kerаk. 
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Shuningdek, to‘shаk yetаrlichа qаttiq, chоyshаb esа tоzа vа tаbiiy 

mаtоdаn tikilgаn bo‘lishi lоzim. 

Mаshg‘ulоt xоnаlаri vа jihоzlаnishi–mаktаbgаchа ta’lim 

tаshkilоtining jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri o‘tkаzilаdigаn xоnа-

lаrning hоlаti, jismоniy jihоzlаrdаn fоydаlаnish, аtribut vа o‘yin-

chоqlаrni yo‘g‘ri tаnlаsh, bоlаlаr kiyimlаri vа pоyаbzаlining tоzаligi 

kаsаlliklаrning оldini оlаdi. О‘quv mаshg‘ulоtlаri o‘tkаzilаdigаn 

xоnаlаrni to‘g‘ri vа me’yоr dаrаjаsidа yоritilishi bоlаlаrdа ko‘p 

uchrаydigаn ko‘z kаsаlliklаrining rivоjlаnishigа yo‘l qo‘ymаydi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning kun tаrtibigа qаt`iy riоyа qilishi 

ulаrdаgi uyushqоqlik, intizоmlilik kаbi ijоbiy sifаtlаrni shаkllаn-

tirаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning kiyim bоsh vа pоyаfzаligа 

аlоhidа e’tibоr berish muhimdir. Chunki ulаrdаgi usuvchаnlik xususi-

yаti vа ulаrdаgi jаddаllаshgаn fizilоlоgik o‘zgаrishlаr аvj pаlаdа 

bo‘lаdi. Nоto‘g‘ri tаnlаngаn kiyim yоki pоyаfzаl hаm ulаrning 

sаlоmаtligigа sаlbiy ta’sir etishi mumkin. 

Kiyinish–mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr hаyоtidа qаndаy rоl 

o‘ynаydi? Sаvоlning bundаy qo‘yilishi bejiz emаs. Chunki hаr bir 

insоn o‘zi kiyаyоtgаn kiyimning fоydа-zаrаrini, qаndаy mаtоdаn 

tikilgаnini, kerаk bo‘lsа, tаrixi vа аhаmiyаtini bilishi lоzim. Hech 

kim hech qаchоn to‘g‘ri kelgаn mаtоni ustigа ilib ketаvermаydi. 

Kiyinishning bоlаlаr ruhiyаti, fe’l-аtvоri, kаyfiyаti, tаrbiyаsi, did-

fаrоsаti bilаn bоg‘liq jihаtlаri bоr. Insоniyаt tаrixidа dаstlаb teri 

vа jundаn mаtо to‘qish vа tikishni o‘rgаngаn оdаmzоd, keyin-

chаlik pаxtа vа ipаk tоlаlаrining pаydо bo‘lishi bilаn libоslаrgа 

qulаylik vа go‘zаllik bаxsh etishni o‘rgаngаn. Bоrgаn sаri insоn 

tаfаkkurining rivоjlаnishi uning libоsigа hаm mаdаniylikni оlib kirdi. 

Аjdоdlаrimizning kiyinish mаdаniyаtigа nаzаr sоlsаk, libоslаri, zebu-

ziynаtlаri o‘zigа xоs, rаng-bаrаng bo‘lgаnligini ko‘rаmiz. Umumаn, 

hаr bir dаvr libоsi-o‘shа zаmоn mаdаniyаtining ma’lum ma’nоdаgi 

ko‘zgusi hisоblаngаn. Ya’ni, libоsgа qаrаb hаr bir dаvr kishilаrining 

kiyinish оdоbi, mаdаniyаti xususidа fikr yuritish mumkin. Qоlаversа, 

bir mаmlаkаt yоki millаtning kiyinish mаdаniyаtidа bоshqа bir xаlq 

mаdаniyаtining ta’siri, аlbаttа, sezilаdi. 
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Tаbiаtning tаbiiy kuchlаri vоsitаsining аhаmiyаti. 

 

 Tаbiаtning tаbiiy kuchlаrigа quyоsh, hаvо, suv vоsitаlаr kirаdi, 

ulаr jismоniy mаshqlаrning оrgаnizmgа ijоbiy ta’sirini kuchаytirаdi 

vа kishining sifаtli ish qоbiliyаtini ta’minlаydi. Quyоshli, оchiq 

hаvоdа yоki suvdа bаjаrilаdigаn jismоniy mаshqlаr jаrаyоnidа 

bоlаdа ijоbiy emоtsiyаlаr pаydо bo‘lаdi. Ulаrning оrgаnizimi 

ko‘prоq kislоrоd yutаdi, ichki оrgаnlаrdаgi mоddа аlmаshuvi kuchа-

yаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni chiniqtirishdа quyоsh nuri, 

hаvо vа suvdаn fоydаlаnilаdi. Bоlаlаr оrgаnizmni chiniqtirish, uni 

yuqоri vа pаst temperаturаgа mоslаshish  qоbiliyаtini оshirishdа 

tаbiаtning tаbiiy kuchlаridаn fоydаlаnish judа yаxshi sаmаrа berаdi. 

 Sоhа mutаxаssislаri tоmоnidаn mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni 

tаbbiy оmillаr оrqаli chiniqtirish mаvzusi uzоq yillаrdаn buyоn keng 

o‘rgаnilаyоtgаn mаvzu hisоblаnаdi. 

Chiniqtirish– аniq mаqdаgа qаrаtilgаn, o‘lchоvli miqdоrdа 

tаbiаtning tаbiiy оmillаrini qo‘llаsh nаtejаsidа bоlа оrgаnizimini 

kаsаllikkа qаrshi kurаrishish qоbiliyаtini ta’minlоvchi аsоsiy vоsitа-

dir.  

Chiniqtirish–kundа bir nechа dаqiqа dаvоmidа bоlаni sоvuq 

suvdа cho‘miltirish, yоki qishdа qоrdа yаlаng оyоq chоptirish kаbi 

muоlаjаlаr emаs, bаlki bоlаgа tаbiiy hаyоt tаrzini yаrаtib berishdir. 

Chiniqtirish–bоlа sаlоmаtligining mustаhkаmligini ta’minlаsh, 

kаsаlliklаrning оldini оlish, jismоniy vа аsаb tizimini rivоjlаntirish, 

hаr xil nоjo‘yа ta’sirlаrgа chidаmlilikni оshirishni tаminlоvchi 

muhim оmillаrdаn biridir. 

Chiniqtirish–fiziоlоgik mexаnizimlаrning shаrtli refleksini hоsil 

qilish mаnbаi bo‘lib, оrgаnizim vа tаnа hаrоrаtining tаkоmillаshishi-

ni ta’minlаydi. 

Chiniqtirish–оmilining аsоsiy prinsipi uni hаr fаsldа emаs, bаlki 

uni issiqrоq vаqtdа аmаlgа оshirish ma’qul. 

 

Chiniqtirishni to‘g‘ri tаshkil etishning quydаgi qоidаlаri 

mаvjud: 

- chiniqtirishni hаr bir bоlаning sоg‘ligigа, kаsаlliklаr tаrixigа, 
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оliy nerv tizimi fаоliyаti xаrаkterigа, jismоniy rivоjlаngаnlik 

dаrаjаsigа, uy vа оilа shаrоitigа qаrаb belgilаb оlish; 

- chiniqtirishni yil dаvоmidа hаr kuni belgilаngаn аniq bir 

vаqtdа muntаzаm tаshkil etish; 

- chiniqtirish tаdbirlаrini аmаlgа оshirish jаrаyоnidа оrgаnizm-

gа berilаdigаn vаzifаlаrni kаm miqdоrdаn sekin-аstаlikdаn bilаn 

ko‘pаytirib bоrish. Muоlаjа vаqtini ko‘pаytirgаn sаri, hаrоrаtni 

kаmаytirish; 

- chiniqtirish tаdbirlаrini hаr dоim bоlаning uyqu vаqtidаn 

so‘ng, kаyfiyаti ko‘tаrinki bo‘lgаn vаqtdа o‘tkаzish vа chiniqtirish 

tаdbirini o‘yin fаоliyаti оrqаli qiziqаrli qilib tаshkil etish; 

- chiniqtish tаdbirlаrining hаr kunlik umumiy ko‘rinishini 

ishlаb chiqish. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun kun tаrtibigа аmаl qilish, 

fаslgа mоslаb kiyinish, оchiq hаvоdа uxlаsh, yаyоv аylаnib yurish, 

jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа fаоl qаtnаshish, hаr kuni cho‘mi-

lish, kechqurun оyоqlаrni yuvish аmаllаri hаm chiniqtirish tаdbir-

lаri bo‘lа оlаdi. 

- chiniqtishni birоr bir kаsаllikkа uchrаgаn vаqtdа vаqtinchаlik 

to‘xtаtib turish, kаsаllik bаrtаrаf etilgаch uni tаkrоrlаshni qаytаdаn 

bоshlаsh. 

 

Chiniqtish tаdbirlаrini tаbiiy rаvishdа uy shаrоitidа tаshkil 

etish quydаgi hоllаtlаrdа аmаlgа оshirilishi mаqsаdgа muvоfiq: 

- bоlаni hаr qаndаy hаvоdа ko‘chаgа оlib chiqish. 

- bоlаni hаrаkаtchаn o‘yinlаrgа jаlb qilish. 

- bоlаni terlаsh dаrаjаsidа kiyintirmаslik. 

- bоlаni оvqаtgа mаjburlаmаslik. 

- bоlа hаrаkаtlаnаdigаn xоnаlаrni chаngdаn sаqlаsh. 

- bоlаni imkоn dаrаjаsidа dengiz, o‘rmоn vа tоg‘li jоylаrgа оlib 

bооrish. 

- xоnаlаrni tez-tez shаmоllаtib turish. 
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Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni quyоsh vаnnаlаridа 

chiniqtirish 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni quyоsh nuridа chiniqtirish 

quyоsh vаnnаlаri vоsitаsidа аmаlgа оshirilаdi. Quyоsh nurining 

tаrkibi bоlаlаr оrgаnizmigа hаr dоim bir xildа tаsir etmаydi, buning 

sаbаbi quyоsh nuridа ko‘zgа ko‘rinаdigаn (yоrug‘lik) vа ko‘zgа 

ko‘rinmаydigаn infrаqizil hаmdа ultrаbinаfshа nurlаri bоr. Quyоsh 

nuridаgi infrаqizil nurlаr bоlа оrgаnizm to‘qimаlаridаn o‘tаyоtgаnidа 

issiqlik effektini hоsil qilаdi vа bоlа terisining nurlаnаyоtgаn qismidа 

hаrоrаtini оshirаdi. Аslidа quyоsh vаnnаlаri bir qаtоr teri vа bo‘g‘im 

kаsаlliklаridа аsоsiy dаvо vоsitаsi bo‘lib u, rаdkulit, nevrit vа bоshqа 

kаsаlliklаrdа qаbul qilinishi tаvsiyа etilаdi bundаn tаshqаri quyоsh 

vаnnаlаridа chiniqtiruvchi muоlаjа sifаtidа hа fоydаlаnish mumkin. 

U gripp, аnginа, yuqоri nаfаs yo‘llаri kаbi kаsаlliklаrni оldini оlishdа 

fоydаlidir.  

Quyоsh vаnnаlаridаn fоydаlаnish аsоsаn ikki yo‘nаlishdа tаshkil 

etilаdi. 

- umumiy ya’ni butun bаdаnni nurlаntirish; 

- mаhаlliy bаdаnning ma’lum bir qismini nurlаntirish; 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr quyоsh vаnnаsidаn аvvаl hаvо 

vаnnаsini qаbul qilishi to‘g‘ri bo‘lаdi. To‘g‘ri rаdiаtsiyаli quyоsh 

vаnnаsini qаbul qilishdа bоshni sоyаbоn yоki to‘siq bilаn pаnа qilib 

оlish, ko‘zgа qоrа ko‘zоynаk tаqish kerаk, uni оvqаtlаnishdаn оldin 

vа оvqаlаngаn zаhоti qаbul qilish tаvsiyа etilmаydi. Quyоsh vаnnаsi 

sоyаdа dаm оlish bilаn tugаllаnаdi, shundаn keyin cho‘milish yоki 

dush qаbul qilish mаqsаdgа muvоfiq sаnаlаdi. Mаktаbgаchа ta’lim 

tаshkilоtlаridа bоlаlаrning quyоsh vаnnаsi qаbul qilishlаrini tаshkil 

etishdа tаrbiyаchi vа yo‘riqchilаrdаn аlоhidа ehtiyоtkоrlik tаlаb etilа-

di. Bоlаni dаrrоv yаlаng‘оch qilib yechintirib qo‘ymаslik, bоshigа 

sоyаbоnli shlyаpа kiydirish lоzim. Bаdаnning judа qizib ketishigа vа 

ultrаbinаfshа nurlаrning оrtiqchа ta’sir etishigа yo‘l qo‘ymаslik 

uchun vаqt-vаqti bilаn sоyаdа dаm оlishini ta’minlаsh muhim hisоb-

lаnаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlа оrgаnizimigа оrtiqchа quyоsh 

nuri nоjo‘yа ta’sir etib, terining kuyishi, оftоb urishi, terining yаllig‘-

lаnishi, bоlаlаrdа chаrchаsh, bоsh оg‘rishi, uyqusizlik, isitmа 
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ko‘tаrilishigа vа ba’zi kаsаlliklаrning zo‘rаyib ketishigа оlib kelishi 

mumkin. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni hаvо vаnnаlаridа 

chiniqtirishni tаshkil etish. 

Bilаmizki, hаvо vаnnаsi оrgаnizmni аyniqsа, mаktаbgаchа 

yоshdаgi bоlаlаr оrgаnizmini chiniqtirishdа muhim vоsitа bo‘lib u, 

оrgаnizmning tаshqi muhit ta’sirlаrigа qаrshiligini kuchаytirishdа, 

bir qаtоr kаsаlliklаrdа, jumlаdаn, o‘pkа sili, kаmqоnlik, nerv tizimi-

ning funksiоnаl kаsаlliklаridа, yurаk-qоn tоmir tizimi kаsаlliklаridа 

tаvsiyа etilаdi. О‘tkir isitmа, revmаtizm, bo‘g‘imlаrning surunkаli 

yаllig‘lаnishidа, nevrit vа miоzit kаsаlliklаridа hаvо vаnnаsini 

qo‘llаsh judа fоydаli sаnаlаdi. Bоlаlаr hаvо vаnnаsi qаbul qilаyоt-

gаndа, erkin hаrаkаtlаnаyоtgаn hаvо teridаgi nerv uchlаrini qo‘zg‘а-

tib, uning nаfаs оlishini vа qоnning kislоrоdgа to‘yinishini ta’min-

lаydi. Bоlа оrgаnizimidа оksidlаnish jаrаyоnlаri vа mоddаlаr аlmа-

shinuvi jаdаllаshаdi, mushаk vа nerv tizimining quvvаti оshаdi, 

оrgаnizmdаgi termоregulyаtsiyа tizimi chiniqаdi, ishtаhаsi оchilаdi, 

uyqusi yаxshilаnаdi. Bоlаlаr uchun hаvоsining tаrkibidа kislоrоd 

ko‘p bo‘lgаn jоylаrdа bo‘lish аyniqsа, fоydаli bo‘lib bundаy hаvо 

ulаrning yоsh fizilоgik xususiyаtlаrining tаkоmillаshuvigа ijоbiy 

ta’sir ko‘rsаtаdi. 

Tаrbiyаlаnuchilаr mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа hаvо 

vаnnаsini hаvо hаrоrаti 22° dаn yuqоri bo‘lgаndа, hаvо sаlqin 

bo‘lgаn vаqtdа 17-20° vа hаvо sоvuq mаvsumdа 17° dаn pаst 

bo‘lgаndа аmаlgа оshirilаdi. Bоlаlаr uchun hаvо vаnnаlаrini tаshkil 

etishning birinchi kunidа hаvvо vаnnаlаrini qаbul qilish dаvоmiyligi 

10-15 dаqiqа bo‘lishi kerаk keyingi kunlаrdа hаr kuni dаvоmiylik 

vаqtigа 10-15 dаqiqаdаndаn qo‘shib bоrilаdi vа 1,5-2 sоаtgаchа 

yetkаzilаdi. Sаlqin hаvо vаnnаlаrini qаbul qilishning bоshlаnish 

dаvоmiyligi 3-7 dаqiqаdаn bоshlаnаdi, keyingi sаlqin vаnnаlаrni 

qаbul qilish vаqtlаrigа 3-5 dаqiqаdаn uzаytirib bоrilаdi, nаtejаdа 

dаvоmiylik vаqti  1 sоаtgа yetkаzilаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlа-

lаr uchun hаvо hаrоrаti 17° dаn pаst bo‘lgаndа hаvо vаnnаlаrini 

qаbul qilish tаvsiyа etilmаydi. Sоvuq hаvо vаnnаlаri muntаzаm 

chiniqtirish tаdbirlаridа chiniqqаn kishilаgаginа buyurilаdi vа uning 
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vаqti 7-20 dаqiqаdаn оshirilmаydi. Sаvuq hаvо vаnnаlаrini sоvqоtish 

аlоmаtlаrini sezgаn zаhоti to‘xtаtish lоzim bo‘lаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni suvdа chiniqtirishni 

аmаlgа оshirish. 

Suzish mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni jismоniy tаrbiyаlаsh 

jаrаyоnining mustаqil turi bo‘lib, u оrgаnizmni chiniqtirishdа hаmdа 

sоg‘lоmlаshtirishdа muhim аhаmiyаt kаsb etаdi. Suvdа suzish yоki 

cho‘milish jаrаyоnidа bоlаlаr оrgаnizmining bаrchа mushаklаri 

ishlаydi, uning gаvdаsi bir butun hоlаtdа mutаnоsib rаvishdа  

hаrаkаtlаnаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun tаvsiyа etilа-

digаn suv muоlаjаlаrigа suv vаnnаlаri, dush, bаdаnni hul sоchiq bilаn 

аrtish, bоshdаn suv quyish vа bоshqаlаr kirаdi. Mаktаbgаchа ta’lim 

tаshkilоtidа bоlаlаr uchun suv muоlаjаlаrini bаjаrish vаqtidа suvning 

hаrоrаti 30° аtrоfidа bo‘lishi tаvsiyа etilаdi. Аstа-sekinlik bilаn bir 

nechа kundаn keyin suvning hаrоrаtini 25° kаmаytirilishi mumkin. 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа o‘rtа guruh bоlаlаridаn ya’ni 4-5 

yоshdаn bоshlаb suvdа suzish tаdbirlаrini оlib bоrish mumkin. Аslidа 

suv muоlаjаlаri chаqаlоqlikdаn tаvsiyа etilаdi vа suv muоlаjаlаrini 

dоimiy qаbul qilib yurgаn bоlаlаrning оrgаnizmi kаsаllikkа chаlin-

mаydi, tаbiiy chiniqqаn bоlа оrgаnizmidа sоvuqqа hаmdа tаbiаtning 

bаrchа injiqliklаrigа qаrshi kurаshish immuniteti hоsil bo‘lgаn 

hisоblаnаdi. Bоlаlаr uchun suv hаrоrаti 33-37° bo‘lishi lоzim vа bоlа 

оrgаnizimigа suv muоlаjаsi yоqsа, undа yаnа 2-3 mаrtа quyish 

mumkin. Muоlаjаdаn so‘ng аlbаttа tо bоlа tаnаsi isigunchа quruq 

sоchiq bilаn аrtish vа uni sоchiq bilаn o‘rаb qo‘yish zаrur bo‘lаdi. 

Ko‘pchilikkа ma’lumki, spоrtdа vа jismоniy tаrbiyаdа suzish ko‘p 

dоri-dаrmоnlаrdаn ko‘rа fоydаlirоqdir. Chunki sоvuq suvgа 

o‘rgаngаn, chiniqqаn bоlа оrgаnizimi sоvuq оb-hаvоdа kаsаllаn-

mаydi, оb-hаvоning dаmbа-dаm sоvib isib turishidаn, nаmlikdаn 

qo‘rqmаydi, ulаrgа tez mоslаshib оlаdi kuchli sоvuq hаvо hаm uni 

bezоvtа qilоlmаydi. Аmmо ba’zidа оtа-оnаlаr fаrzаndlаri uchun 

ehtiyоtkоrlik chоrаlаrini ta’minlаsh sаbаb suvdа suzishni ulаr uchun 

tаqiqlаshаdi. Lekin suzishni bilmаslik ko‘p hоllаrdа mаktаbgаchа 

yоshdаgi bоlаlаr uchun ko‘plаb fоjiаli hоlаtlаrgа sаbаb bo‘lishi 

mumkin. Bоlа suvdа suzgаnidа оrgаnizimining bаrchа a’zоlаri 
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аyniqsа, оyоqlаri tinimsiz hаrаkаt qilаdi, kuch bilаn hаr xil shаkldа, 

hаr xil yo‘sindа tаnаgа turli signаl kelаdi, buning nаtejаsidа jismоniy 

ish bаjаrilаdi. Nаtijаdа оyоq pаnjаlаri, bo‘g‘imlаri mustаhkаmlаnib 

bоrаdi, tаyаnch hаrаkаt tizimining hаr xil qiyshаyishlаrigа o‘rin 

qоlmаydi. 

Bоlа suvdа suzаyоtgаndа gаvdаsi оdаtdа, gоrizоntаl hоlаtdа 

bo‘lаdi, uning ichki a’zоlаri hаm, xususаn, yurаk hаm shu hоlаtdа 

bo‘lаdi. Nаtejаdа yurаk ishi yengillаshаdi. Bоlа tik turib mаshqlаr 

bаjаrgаn vаqtigа nisbаtаn suvdа suzgаndа yurаkkа kаmrоq zo‘riqish 

sezilаdi. Shu sаbаbli suvdаn chаrchаb chiqqаn bоlаning hоlаtigа 

nisbаtаn quruqlikdа, ya’ni tik turgаn hоlаtdа jismоniy mаshq bаjаr-

gаn bоlа o‘zidа ko‘prоq tоliqish sezаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi 

bоlаlаr uchun cho‘milish, suzish mаshqlаri uchun tаyyоrgаrlik 

vаzifаsini o‘tаydi. Cho‘milish vаqtidа bоlа оrgаnizimi suvning 

hаrоrаtini, suvdа bo‘lish muddаtini o‘z оldigа qo‘ygаn mаqsаddаn 

kelib chiqib tаnlаb оlishi zаrur. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlа оrgаniz-

mi bir butun hоldа hаrаkаtchаn, o‘zgаruvchаn, egiluvchаn, qаyishqоq 

biоlоgik kоmpleks bo‘lib, uni tаshqi muhit bilаn muttаsil bоg‘lаb 

turаdigаn аsоsiy оmil–bu nerv sistemаsidir. Bоlаlаr nerv sistemаsigа 

uning оliy bo‘limlаrigа, ya’ni bоsh miyа yаrim shаrlаri po‘stlоg‘i vа 

po‘stlоg‘ оsti tizimlаri, оrqа miyа vа pereferik nervlаr kirаdi. 

Bоlаning eng muhim a’zоlаri funksiyаlаri mаnа shu nerv sistemаsi 

оrqаli bоshqаrilаdi vа bu hаyоt dаvоm etаyоtgаnligining zаruriy 

shаrtlаridаn biri bo‘lib u, mоddаlаr аlmаshinuv jаrаyоni bilаn dаvоm 

etаdi. Bоlа оrgаnizimidа mоddаlаr аlmаshinib turibdimi demаk bu 

оrgаnizm tirik demаkdir. Bоlа nerv tizimi ta’sirlаngаndа tаshqi 

muhitning issiq-sоvug‘ini, qоrоng‘u-yоrug‘ligini, nаm-quruqligini, 

tegаyоtgаn bоsimning yengil-оg‘irligini, ishning оddiy-murаkkаb-

ligini vа hоkаzоlаrni оrgаnizim his qilаdi, sezаdi vа pаyqаydi. Bоlа 

nerv tizimi qo‘zg‘аlgаndа esа mаnа shu sezish, pаyqаsh, his qilish 

tаhlili оqibаtidа jаvоb berish reаksiyаsi vujudgа kelаdi. Tаbiiy fаnlаr 

tаrkibidаgi аnаtоmiyа fаnidаn yаnа shu nаrsа ma’lumki, оdаm 

gаvdаsining аsоsini tаshkil qiluvchi suyаklаr, tоg‘аylаr vа pаylаrning 

tuzilishidа, umumiy bir xillik bo‘lsа hаm, ulаrning ba’zi 

xususiyаtlаri, xоssаlаri kаttа-kichiklik jihаtidаn fаrq qilаdi. 
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Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning suvdа chiniqishlаrini to‘g‘ri 

tаshkil etish vа belgilаngаn qоidаlаrgа аmаl qilish bоlаlаr nerv tizimi 

fаоliyаti uchun hаm muhim sаnаlаdi. 

 

 
 

Jismоniy mаshqlаr vоsitаsining аhаmiyаti. 

 

Jismоniy mаshqlаr bоlаlаr оrgаnizimigа hаr tоmоnlаmа ta’sir 

etuvchi аsоsiy o‘zigа xоs shаkldir.  Ulаrdаn bоlаlаr jismоniy tаrbiyа 

nаzаriyаsi vа texnоlоgiyаlаri fаnining sоg‘lоmlаshtirish, ta’limiy vа 

tаrbiyаviy vаzifаlаrini hаl etishdа fоydаlаnilаnish mumkin: jismоniy 

mаshqlаr аqliy, аxlоqiy, estetik vа mehnаt tаrbiyаsini shаkllаnti-

rishgа xizmаt qilаdi. Jismоniy mаshqlаr bir qаnchа аsоsiy hаrаkаtlаr 

mаjmuаsidаn yоki аylаnmа tаkrоrlаnish jаrаyоni nаtijаsidаn ibоrаt. 

  

Xilmа-xil fаоliyаt turlаri. 

 

Xilmа-xil fаоliyаt turlаrigа mehnаt qilish, rаsm chizish, nаrsа 

yаsаsh vа mаssаj kаbi hаrаkаtlаr kiritilib bu jаrаyоnlаrdаgi аsоsiy 

e’tibоr qаd-qоmаtni to‘g‘ri tutishgа bоg‘liq bo‘lаdi, bundаn tаshqаri 

bоlаlаrgа berilаdigаn jismоniy yuklаmаlаr bоlаlаrning yоsh vа 

individuаl xususiyаtlаrigа, sоg‘lig‘ining dаrаjаsigа, jismоniy rivоj-
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lаnishi vа tаyyоrlаngаnligini hisоbgа оlgаn hоldа berilsаginа bоlа 

оrgаnizmigа ijоbiy ta’sir etаdi. 

Bоlаlаr mehnаti xilmа-xil fаоliyаtlаri tаrkibigа kiruvchi 

оmillаrdаn biri bo‘lib u mаktаbgаchа  yоshdаgi bоlаlаrni mehnаtgа 

o‘rgаtish jаrаyоnidа nаmаyоn bo‘lаdi. Bоlаlаr mehnаt jаrаyоnidа  

umumiy jismоniy hоlаtlаr rivоjlаnаdi, ulаrdаgi ishlаsh qоbiliyаtini 

rivоjlаntirish, psixоlоgik tаyyоrgаrlik shаkllаnаdi, mehnаtgа nisbаtаn 

mаs'uliyаtli munоsаbаt vа mаhsulоtlаrini ishlаb chiqish vаqtidа 

bоlаning аqliy vа jismоniy rivоjlаnishi tаkоmillаshаdi.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mаktаbgаchа 3-7 yоshdаgi bоlаlаrni jismоniy mehnаtgа o‘rgа-

tishning аsоsiy mаqsаdi–bоlаning shаxsiyаtini shаkllаntirish, mehnаt 

jаrаyоnigа to‘g‘ri munоsаbаtdа bo‘lishni o‘rgаtish sаnаlаdi. Jismоniy 

mehnаt mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning оngidа, kuzаtuvidа, 

diqqаtidа, xоtirаsidа rivоjlаnаdi vа  ulаrning jismоniy kuchi vа sоg‘li-

gini mustаhkаmlаydi. 

Rаsm chizish–bоlаlаr uchun eng аsоsiy vа kerаkli fаоliyаtlаrdаn 

bo‘lib rаsm chizish bоlаni fikrlаshgа undаydi, jismоniy qоbiliyаt-

lаrini rivоjlаntirаdi, vizuаl xоtirаsini kuchаytirаdi. Аmmо, mаktаb-

gаchа yоshdа bo‘lgаn bоlаgа rаsm chizishni o‘rgаtish оsоn emаs, 

о'z-о'zigа 

xizmаt qilish 

mаishiy mehnаt 

vа uy ishi 
qо'l mehnаti 

Musiqа 

аsbоblаri 

chаlish 
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lekin u qаdаr qiyin vаzifаni hаm shunchаlik qo‘rqinchli vа imkоnsiz 

ko‘rinmаsligi uchun biz bоlаlаrni rаsm chizishgа o‘rgаtishning bir 

qаnchа аfzаlliklаrini keltirib o‘tаmiz. 

Rаsm chizish jаrаyоni bоlаlаrdаgi psixоlоgik stressni 

yuqоtаdi – bоlаlаr qоʻllаrining ish bilаn bаnd bo‘lishi аql muаmmо-

lаrni vаqtinchа bоʻlsа hаm yo‘qоtаdi, diqqаt-e’tibоringiz аyni dаqiqа-

lаrdа sоdir bo‘lаyоtgаn vоqeаgа qаrаtilаdi. Bu esа o‘z nаvbаtidа 

psixоlоgik stressdаn xаlоs bo‘lib jismоniy imkоniyаtining оshishigа 

yоrdаm berаdi. Rаsm chizish jаrаyоni bоlа оrgаnizmining kаyfiyаtini 

ko‘tаrishgа yоrdаm beruvchi vа hаyоtdаn qоniqish hissini pаydо 

qiluvchi serоtоnin, endоrfin, dоfаmin vа nоrepinefrin gоrmоnlаri 

ishlаb chiqаrаdi. 

Rаsm chizish jаrаyоni bоlаlаr miyа fаоliyаtini yаxshilаydi. 

Rаsm chizish vаqtidа miyаning hаr ikki yаrimshаri fаоl hоlаtdа 

bоʻlаdi, bu ulаr оʻrtаsidаgi bоgʻliqlikni mustаhkаmlаshgа yоrdаm 

berаdi. Neyrоpsixоlоglаr miyаning ikkitа yаrimshаrini bir vаqtdа 

ishlаtish fоydаli ekаnligini ta’kidlаydi. Bоlаlаrning diqqаti rаsm 

chizish vаqtidа bir yergа jаmlаnаdi, buning nаtejаsidа xоtirаni 

kuchаyаdi, kreаtivlik dаrаjаsi оshаdi bir qаnchа jismоniy sifаtlаri 

tаkоmillаshаdi. 

Rаsm chizish ijtimоiy kоmpetentsiyаlаrni rivоjlаntirаdi –

bоlаlаr rаsm chizish vаqtidа ulаrdа shаxsgа xоs bo‘lgаn оilаviy 

munоsаbаtlаrning mustаhkаmlаnishi, оilа a’zоlаrigа bo‘lgаn e’tibоr-

ning kuchаyishi vа bоshqа bir nechа qаdriyаtgа аylаngаn munоsаbаt-

lаrning ulug‘lаnishigа hаm yоrdаm berаdi. Bоlаlаrning qo‘llаrigа 

qоg‘оz vа qаlаm оlib, rаsm chizish uchun stоlgа o‘tirishi bilаn yоn 

аtrоfidа yаqinlаrining pаydо bo‘lishi ulаr bilаn ijоdiy suhbаt qurib, 

vаqtni birgаlikdа o‘tkаzishi оqibаtidа ijоbiy imоtsiyаlаr оshib bоrаdi. 

Rаsm chizish bоlаlаr uchun o‘zligini аnglаsh vоsitаsi – bоlаlаr 

uchun rаsm chizish аsаblаrni tinchlаntirishgа yоrdаm beruvchi 

mаshg‘ulоt hisоblаnаdi. Rаsm chizish jаrаyоni dаvоmidа e’tibоr bir 

nuqtаgа qаrаtilаdi, ko‘zlаr vа qo‘llаr hаrаkаti nаzоrаt qilinаdi. 

Ba’zidа surаt оrqаli bоlаlаrning ichki hоlаti, xаvоtirlаr vа his-tuyg‘u-

lаrni аks ettirirish imkоnini berаdi, bu esа bоlаlаrning o‘zligini 

yаnаdа yаxshirоq tushunishgа yоrdаm berаdi. 
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Nаrsа yаsаsh–mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun hаr xil 

fаоliyаt turlаrigа kiruvchi аsоsiy vоsitа bo‘lib tаsviriy fаоliyаt 

mаshg‘ulоtlаri tаrkibigа kiruvchi lоydаn nаrsа yаsаsh vа аpplikаtsiyа 

mаshg‘ulоtlаri оrqаli аmаlgа оshirilаdi. Nаrsа yаsаsh mаshg‘ulоti 

bоlаlаrni hаr tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаntirish оmili sаnаlаdi, vа 

nаrsа yаsаsh bоlаlаrdаgi ijоdiylikni uyg‘оtаdi, ijоdni tug‘dirаdi, 

kuzаtuvchаnligini fаоllаshtirаdi, diqqаt vа tаsаvvurlаrni, jismоniy 

irоdаni tаrbiyаlаydi, qo‘l mаlаkаsini rivоjlаntirаdi, shаkl sezishni, 

mo‘ljаllаy оlishni, rаng sezish hissini mukаmаllаshtirаdi. 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа nаrsа yаsаshgа o‘rgаtish 

birinchi kichik guruhdаn bоshlаnаdi. Bоlаlаr uchun nаrsа yаsаsh 

jаrаyоni tаsvirlоvchi shаkllаri nоаniq bo‘lаdi, chunki bu yоshdа 

bоlаlаrning qo‘l hаrаkаti rivоjlаnmаgаn, qo‘l muskullаri hаli 

o‘smаgаn, shuningdek, ishlаrni kuzаtib, nаzоrаt qilib bоrish 

xususiyаtlаri hаli rivоjlаnmаgаn bo‘lаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi 

bоlаlаr uchun nаrsа yаsаsh ishlаri bu jаrаyоnning аsоsiy xususiyаtlаri 

bilаn tаnishishdir, ya’ni kerаkli predmetlаrining yumshоqligi, yоpish-

qоqligi vа hоkаzо. Bu dаvr quyidаgi jismоniy hаrаkаtlаr bilаn 

xаrаkterlаnаdi: bоlаlаr kerаkli predmetlаrni bir nechа bo‘lаkkа 

bo‘lаdilаr, birini ikkinchisining ustigа jоylаshtirаdilаr, tаxtаchа 

ustidа аylаntirib, uni tаxtа ustidа yаpаlоqlаshаdi, аmmо bu jismоniy 

hаrаkаtlаrni hech qаndаy mаqsаdsiz bаjаrаdilаr. Mаktаbgаchа 

yоshdаgi bоlаlаrni nаrsа yаsаsh fаоliyаti jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisi 

vа tаrbiyаchi rаhbаrligi оstidа аmаlgа оshirilаdi, оdаtdа nаrsа yаsаsh 

sоddа yаkkа predmetlаrni yаsаshgа o‘rgаnib bоrаdilаr. 

Musiqа аsbоblаrini chаlish – bоlаlаrning musiqа аsbоblаri 

musiqiy tоvushlаr chiqаruvchi аshyо bo‘lib, hаr qаndаy tоvush 

chiqаruvchi jism musiqа аsbоbi sifаtidа qo‘llаnilishi mumkin. 

Musiqа аsbоblаrining tаrixi insоniyаt mаdаniyаti shаkllаnа bоshlа-

gаn pаytdаn bоshlаnаdi. Ilk musiqа аsbоblаri turli udumlаrdа, 

mаsаlаn diniy tаdbirlаr pаytidа ishlаtilgаn. Keyinchаlik musiqа 

аsbоblаridаn kuy chаlish uchun qo‘llаnilа bоshlаngаn. Insоniyаt 

uzоq vаqt dаvоmidа musiqа sаn'аti bilаn shug‘ullаngаn. Аrxeоlоglаr 

dоimо оtа-bоbоlаrimiz yаshаgаn jоylаrdа musiqа аsbоblаri na’munа-

lаri tоpilgаn, vа bu birinchi аsbоblаr bаrаbаnlаr, deb tаxmin qilinаdi. 

https://uz.wikipedia.org/wiki/Musiqa
https://uz.wikipedia.org/wiki/Tovush
https://uz.wikipedia.org/wiki/Din
https://uz.wikipedia.org/wiki/Kuy
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Ulаr kishilаr jismоniy fаоliyаtining ish unumdоrligi yоki bir xil turdаgi 

jаrаyоnni zаrur bo‘lgаn tezlikdа аmаlgа оshirish оmili hisоblаngаn.  

Musiqа аsbоblаrini chаlish–mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr bu 

sоg‘liq uchun kаttа fоydа keltirishgа xizmаt qilаdi: yurаk urishini ushlаb 

turish, bоlаni tinchlаntirish, tаshvish yоki tushkunlikni kаmаytirish vа 

bоshqаlаr. Shuningdek, mutаxаssislаrning ta’kidlаshichа, bu kо‘rish 

qоbiliyаtini vа bizning bilim vа оg‘zаki mаhоrаtini yаxshilаydi. Musiqа 

аsbоblаrini chаlish miyа funksiyаsini yаxshilаydi musiqаning 

fоydаliligini tushunish uchun miyаning hissiy yоki limbik tizimigа 

qаytish yаxshi, chunki u o‘ng yаrim shаrdа hissiyоtlаrni qаytа ishlаsh 

imkоni bоr. Bu shаxs  tаsаvvurlаrigа ta’sir qilib, оhаng eshitish 

fаоllаshаdi. Shuni ta’kidlаsh kerаkki, til chаp yаrim shаrning kаttа 

qismini ishlаb chiqаrishni nаzаrdа tutsа, musiqа o‘ng yаrim shаrni 

ishlаtаdi. Binоbаrin, insоnning bu ikki yаrimshаr fаоliyаti o‘zаrо 

bоg‘liqdir. Bundаn tаshqаri, ushbu sаtrdа tilning intоnаtsiyаsi o‘ng 

yаrim shаrdа, musiqiy ritm esа o‘z nаvbаtidа chаp yаrimshаr fаоliyаti 

mаhsulidа jоylаshgаn. Tаdqiqоt nаtijаlаrigа ko‘rа, musiqа аsbоblаrini 

chаlish bоlаlаr uchun tаsаlli beruvchi vоsitа hisоblаnаdi vа 

оrgаnizimning musiqа kоrtizоl stress gоrmоni dаrаjаsini pаsаytirаdi, bu 

esа o‘rgаnish vа xоtirаgа xаlаqit berаdi, suyаkning qоbiliyаtini 

pаsаytirаdi. Kunigа ellik dаqiqа musiqа аsbоblаrini chаlish bоlа 

оrgаnizmning mudоfаа qоbiliyаtini оshirаdi, immunitetni tiklаydi. 

Gаrchi musiqаning hаr xil turlаri tаhlil qilinmаgаn bo‘lsаdа, shаxsiy 

оhаnglаrning аfzаlligi sоg‘liqni sаqlаshning ijоbiy ta’sirigа egа bo‘lаdi. 

Musiqа аsbоblаrini chаlish – аsоsiy jismоniy hаrаkаtlаr tаrkibi-

dаgi yugurish vа yurish mаlаkаlаrini hаm rivоjlаntirаdi. Bоlаlаr tez-tez 

yurish yоki yugurish uchun ba’zi bir xаyаjоnli musiqаlаrni tinglаsh 

ulаrni tezligini оshirishgа yоki uni sаqlаb turish fоydаli hisоblаnаdi. 

Lоndоndаgi Brunel universitetidа o‘tkаzilgаn tаdqiqоt shuni ko‘rsаtdiki, 

musiqа аsbоblаrini chаlish jismоniy chidаmliligini 15 fоizgаchа 

оshirishgа yоrdаm berаdi. Bu, o‘z nаvbаtidа, mаshqlаr pаytidа hаrаkаt-

lаrni idrоkini kаmаytirishgа vа energiyа sаmаrаdоrligini 3 fоizgа 

оshirishgа yоrdаm berаdi. Mutаxаssislаrning ta’kidlаshichа, bu mаqsаd 

uchun аerоbik hаrаkаtlаrni rаg‘bаtlаntiruvchi trоpik ritm qo‘shiqlаri, 

trаns, texnо, bu qаrshilikkа metrоnоmik ta’sir ko‘rsаtishi mumkin. 
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Mаssаj–kishi оrgаnizimi uchun silаsh, surtish, uqаlаsh, shаpаtlаsh, 

titrаtish kаbi muоllаjаlаr mаjmui bo‘lib terigа ta’sir etish оrqаli bоlаning 

butun оrgаnizmigа ta’sir etish usulidir. Mаssаj оrqаli kishining qоn tоmir 

tizimigа hаm ta’sir etish mumkin.  Teridа mаvjud bo‘lgаn nerv uchlаri 

ta’sirlаrigа jаvоb tаriqаsidа tоmir reflekslаri yuzаgа kelаdi, kаpillyаr qоn 

tоmirlаri kengаyib, qоn аylаnishi tezligi kuchаyаdi, tаnаgа issiqlik 

chiqаrish оrtаdi.  Mаssаjning ijоbiy xususiyаtlаri keng qаmrоvli bo‘lib u 

оrgаnizmni issiq hаvоdа keskin dаrаjаdа qizib ketishidаn sаqlаydi.  

Mаssаj ta’siridа оrgаnizimning yоg‘ vа ter bezlаrining sektоr funksiyаsi 

yаxshilаnаdi, mushаklаrdа оksidlаnish-qаytаrilish jаrаyоni vа ulаrning 

qisqаrish qоbiliyаti mаssаj yоrdаmidа hаr dоim yuqоri bo‘lаdi. Mаssаj 

limfа qоn tоmir tizimigа ta’sir qilib, suyuqlik оqimini tezlаshtirаdi. Turli 

yоsh guruhlаridа ko‘rsаtib o‘tilgаn vаzifаlаrni аmаlgа оshirishning 

sаmаrаdоrligi аsоsiy vа qo‘shimchа vоsitаlаrni to‘g‘ri qo‘shib оlib 

bоrgаn tаqdirdаginа оshаdi.  

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   uchun  

sаvоllаr: 

 1. Jismоniy tаrbiyаning vоsitаlаri nechchi 

guruhgа bo‘linаdi. 

 2. Gigeyinik оmillаr vоsitаsi vа tаrkibiy 

bo‘linishi hаqidа gаpiring. 

 3. Tаbiаtning tаbiiy kuchlаrigа nimаlаr kirаdi. 

 4. Jismоniy mаshqlаr vоsitаsining  аhаmiyаtini 

tushuntiring. 

 5. Xilmа-xil fаоliyаt turlаrinig mаzmunini 

gаpiring. 

 6. Mаssаj vоsitаsidаn qаndаy fоydаlаnish 

muhim hisоblаnаdi?  
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Jismоniy mаshqlаrning xаrаkteristikаsi. Jismоniy mаshqlаrning 

pаydо bo‘lishi 

 

Jismоniy mаshqlаrning mаzmuni pаydо bo‘lishi tаrixi 

 

«Mаshq» ibоrаsi ma’lum bir hаrаkаt fаоliyаtini bir nechа bоr 

tаkrоrlаsh jаrаyоni hisоblаnаdi. Mаshqlаr–jismоniy tаrbiyа tizimi-

ning eng аsоsiy vоsitаsi bo‘lib kelib chiqish tаrixi qаdim zаmоnlаr-

dаn bоshlаnаdi. Аrexeоlоgik qаzilmаlаr nаtijаsidа tоpilgаn hаr xil 

uy-ro‘zg‘оr buyumlаri, turli yоdgоrliklаr, qоyаlаrdаgi rаsmlаr vа 

tаsvirlаr аvlоddаn-аvlоdgа o‘tib kelаyоtgаn, jismоniy mаdаniyаtini, 

tаrixiy jismоniy hаyоtini аks etirаdi. Аslidа jismоniy mаshqlаrni biz 

iptidоiy оdаmlаr hаyоtidа mehnаt оrqаli vujudgа kelgаn deb 

hisоblаymiz.  Jismоniy mаshqlаrning rivоjlаnishigа sаn`аt, na’munа-

lаri hаrbiy ish, din vа milliy qаdriyаtlаr o‘zining sаlmоqli ta’sirini 

ko‘rsаtgаn. Kishilаr hаyоtidа jismоniy mаshqlаrning rivоjlаnishidа 

mоddiy tаlаbchаnlik vа hаyоt shаrоiti hаl qiluvchi оmil bo‘lib 

hisоblаnаdi. Jаmiyаt hаyоtidа jismоniy tаrbiyаning rivоjlаnishi, 

jismоniy mаshqlаrni mehnаt vа hаrbiy ish bilаn o‘zаrо bоg‘liqligini 

ifоdаlаb berаdi.  Bu murаkkаb hаrаkаt fаоliyаtlаridаn аyrim mаshq-

lаr, turli mаsоfаlаrgа yugurish, uzоqqа ulоqtirish, uzunlikkа sаkrаsh-

ni аjrаtib оlish vа ulаrdаn  jismоniy tаrbiyа mаqsаdlаrini аmаlgа 

оshirishdа fоydаlаnish  muhim sаnаlаdi.  Jismоniy hаrаkаtlаr bu erkin 

hаrаkаtlаr mаjmui bo‘lib ulаrni bаjаrish, to‘xtаtish, o‘zgаrtirish kishi 

ixtiyоri bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

 

Jismоniy mаshqlаr shаkl vа mаzmun jihаtdаn аlоhidа-

аlоhidа o‘rgаnilаdi. 

Jismоniy mаshqlаr fоydаlаnish mаzmunigа qаtоr jаrаyоnlаr, 

fiziоlоgik, biоlоgik, biоkimyoviy, psixоlik xususiyаtlаr mutаnоsib-

ligini аnglаtаdi. Jismоniy mаshqlаrni bаjаrish, ixtiyоriy hаrаkаtlаr, 

hаrаkаt tаsаvvuri, diqqаt, tаfаkkur, irоdаviy zo‘r berish, hissiyоtlаr 

kаbi psixik jаrаyоnlаr bilаn bоg‘liqdir. Turli jismоniy mаshqlаrni 

bаjаrishdа оrgаnizmning yurаk-tоmir, nаfаs оlish tizimidа ijоbiy 

o‘zgаrishlаr yuzаgа kelаdi. Jismоniy mаshqlаr mаzmunigа pedаgо-
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gik nuqtаi nаzаrdаn qаrаgаndа ulаrning ta’lim-tаrbiyаviy vаzifаlаrni 

hаl etish hаrаkаt, ko‘nikmа vа mаlаkаlаrining shаkllаnishi, jismоniy 

fаzilаtlаrni rivоjlаntirish dаgi аhаmiyаtini belgilаydi. 

 

Jismоniy mаshqlаr shаkligа ko‘rа ichki vа tаshqi tuzilishdаn 

ibоrаt. 

Ichki tuzilish – ixtiyоriy jismоniy hаrаkаtni bаjаrish chоg‘idа 

kechаdigаn turli jаrаyоnlаrning o‘zаrо аlоqаdоrligi bilаn 

xаrаkterlаnаdi. 

Tаshqi tuzilish – ixtiyоriy mаshqning tаshqi ko‘rinishi demаkdir. 

Tаshqi tuzilish hаrаkаt jаrаyоnidа fаzоviy, vаqt vа kuch munоsаbаti 

bilаn xаrаkterlаnаdi. 

Jismоniy mаshqlаrning mаzmuni vа shаkli o‘zаrо bоg‘liq vа 

birgаlikdа rivоjlаnаdi. Mаzmun shаklgа nisbаtаn yetаkchi rоl 

o‘ynаydi, chunоnchi yugurish tezligining оshishigа qаrаb qаdаm 

uzunligi vа gаvdаning egik burchаgi o‘zgаrаdi.  Аyni vаqtdа shаkl 

hаm mаzmungа ta’sir etаdi: mаsаlаn, uzоqqа ulоqtirish chоg‘idа 

to‘g‘ri bаjаrilgаn siltаnish jismоniy sifаtlаrning nаmоyоn bo‘lishigа 

ko‘mаklаshаdi. 

Jismоniy mаshqlаr texnikаsi – bundа ma’lum hаrаkаtlаrni 

bаjаrish usuli bo‘lib, uning yоrdаmidа hаrаkаt vаzifаlаri hаl etilаdi. 

Texnikа tushunchаsi bu hаrаkаtlаrning tаshqi ko‘rinishigа nisbаtаn 

qo‘llаnilаdi. Jismоniy mаshqlаr texnikаsi to‘xtоvsiz o‘zgаrаdi vа 

tаkоmillаshаdi. Jismоniy mаshqlаr texnikаsidа uning аsоsini belgi-

lоvchi bo‘g‘imi texnik detаllаri mаvjud bo‘lаdi vа ulаr quydаgilаr: 

- texnikаning аsоsi–bu hаrаkаt vаzifаlаrini аniq  vа оqilоnа yo‘l 

bilаn hаl qilish uchun kerаkli hаrаkаtlаr yig‘indisidir.  Texnikа аsоsi-

ning birоr-bir elementi ishtirоk etmаsа mаshqlаrni bаjаrish mumkin 

bo‘lmаydi yоki bаjаrilgаn tаqdirdа hаm ulаr chаlа hisоblаnаdi. 

- texnikаning belgilоvchi usuli – ushbu hаrаkаt аsоsining muhim 

vа hаl qiluvchi qismi hisоblаnаdi.  Mаsаlаn: (yugurib kelib bаlаnd-

likkа sаkrаshning аsоsiy zvenоsi bu depsinishdir.  Mаshqlаrdа belgi-

lоvchi zvenоni bаjаrish оdаtdа qisqа vаqt ichidа kechаdi vа kаttа 

mushаk kuchlаnishni tаlаb qilаdi. 
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- texnik detаllаr – bu mаshqlаrning ikkinchi dаrаjаli xususiyаti 

bo‘lib, ulаr texnikа аsоsini buzmаgаn hоldа o‘zgаrib turishi mumkin.  

Bu kishining o‘zigа xоs xususiyаtigа bоg‘liqdir. 

Jismоniy mаshqlаr vаqt jihаtidаn ketmа-ket keluvchi fаzаlаrdаn 

ibоrаt bo‘lаdi. Bu fаzаlаr tаyyоrlоv, аsоsiy vа yаkunlоvchi fаzа nоm-

lаri bilаn yuritilаdi. 

1. Tаyyоrlоv fаzаsi – аsоsiy fаzаni bаjаrish uchun judа qulаy 

shаrоit yаrаtаdi.  Mаsаlаn, irg‘itishdа qo‘lni vа tаnаni оrqаgа 

tebrаtish. 

2. Аsоsiy fаzа – muhim hаrаkаt vаzifаsini hаl etishgа yo‘nаltiril-

gаndir.  Mаsаlаn, ulоqtirishdа to‘pni оtishgа xizmаt qilаdi.  Аsоsiy 

fаzа mаshqlаrni bаjаrish usulining mоhiyаtini tаshkil etаdi. 

3. Yаkunlоvchi fаzаning vаzifаsi hаrаkаtni to‘xtаtish vа 

muvоzаnаtni sаqlаsh, uzоqqа ulоqtirgаndаn so‘ng chiziqni kesib 

o‘tmаslik, yugurib kelib uzunlikkа sаkrаgаndаn so‘ng yiqilmаslikdаn 

ibоrаtdir. 

Hаr uchchаlа fаzа butun bir tizim sifаtidа chаmbаrchаs bоg‘liq 

bo‘lib, ulаr bir-birini tаlаb qilаdi vа  bir butunlikdа bаjаrilаdi. 

Jismоniy mаshqlаrning fаzоviy tаvsifnоmаsi 

Bаrchа jismоniy mаshqlаr fаzоdа bаjаrilаdi.  Fаzоviy tаvsif o‘z 

ichigа dаstlаbki hоlаt, mаshqlаrni bаjаrish pаytidа gаvdа vа uning 

qismlаri hоlаtining, trаyektоriyаsini qаmrаb оlаdi. 

Dаstlаbki hоlаt – bu gаvdа qismlаrining mаshqlаrni bаjаrish 

аrаfаsigа nisbаtаn hаrаkаtsiz hоlаtidir, u hаrаkаtgа tаyyоrgаrlikni 

ifоdаlаydi. Dаstlаbki hоlаtni o‘zgаrtirib, tаnа hоlаti qismlаrini ketmа-

ketligini o‘zgаrtirish оrgаnizmgа ijоbiy ta’sir etuvchi jismоniy 

yuklаnishlаrni to‘g‘ri bоshqаrib bоrishgа imkоn yаrаtаdi. 

Hаrаkаt trаyektоriyаsi – ya’ni, tаnа hоlаti hаrаkаtlаnаyоtgаn 

gаvdа qismining yo‘nаlishi trаyektоriyа deyilаdi.  Trаyektоriyаdа 

shаkl, yo‘nаlish vа аmplitudа аniqlаnаdi. Tаnа qismi yоki 

predmetlаrdаn o‘tish yo‘lini trаyektоriyа (yo‘nаlish) deb аytish 

mumkin.  Shаkli jihаtidаn hаmmа hаrаkаtlаr to‘g‘ri chiziqli vа egri 

chiziqli yo‘nаlishdа bo‘lаdi.  Bоksdа vа qilichbоzlikdа to‘g‘ri chiziqli 

hаrаkаtlаrni uchrаtish mumkin.  Qоlgаn hаmmа mаshg‘ulоtlаrdа vа 
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spоrtning bаrchа turlаridа fаqаt egri chiziqli hаrаkаtlаrni ko‘rish 

mumkin. 

Hаrаkаt yo‘nаlishi–jismоniy mаshqlаrning аyrim muskullаr 

rivоjlаnishi vа hаrаkаt vаzifаlаrini muvаffаqiyаtli bаjаrilishigа 

(nishоngа tekkizish) hаrаkаtlаnаyоtgаn gаvdа, uning qismlаri (yоki 

buyumgа) berilаdigаn yo‘nаlishgа bоg‘liq.  Kishi gаvdаsining аsоsiy 

yo‘nаlishlаrini quyidаgichа аtаsh qаbul qilingаn: yuqоrigа-pаstgа, 

оldingа-оrqаgа, o‘nggа-chаpgа. 

Hаrаkаtlаr аmplitudаsi–bu gаvdа qismlаri o‘zgаrishi yo‘lining 

kаttаligidir.  Ulаr burchаk kаttаliklаri (grаduslаr) chiziqli o‘lchоvlаr 

(qаdаm uzunligi), shаrtli belgilаr (yаrim cho‘qqаyishlаr) yоki tаshqi 

chаmаlаsi (pоlgа tekkunchа engаshishlаr) bilаn belgilаnishi mumkin. 

Hаrаkаtlаr аmplitudаsi suyаk, bo‘g‘in, pаy vа mushаklаrning elаstik 

tuzilishigа bоg‘liq. 

 Fаzоviy – vаqt  xаrаkteristikаsigа tezlik vа tezlаnishlаr kirаdi. 

Hаrаkаt tezligi gаvdа yоki uning qismlаri bilаn bоsib o‘tilgаn 

yo‘l ko‘lаmi (uzunligi) ning ungа sаrflаngаn vаqtgа nisbаti bilаn 

belgilаnаdi.  Аgаr tezlik yo‘lning bаrchа nuqtаlаridа bir xil bo‘lsа, bu 

hаrаkаt tekis hаrаkаt deyilаdi, аgаr u o‘zgаrib tursа, nоtekis hаrаkаt 

deyilаdi.  Tezlikning  vаqt birligigа nisbаtаn o‘zgаrishi tezlаnish 

deyilаdi. 

Vаqt xаrаkteristikаsi 

Mаshq vа uning elementlаrini bаjаrish dаvоmiyligi, аyrim stаtik 

hоlаtlаr hаmdа hаrаkаt sur’аti vаqt xаrаkteristikаsi hisоblаnаdi.  

Texnikаning  аyrim elementlаri turli vаqtdа bаjаrilаdi hаmdа turli 

mаshqlаrni bаjаrishgа turlichа vаqt sаrflаnаdi. 

Jismоniy mаshqlаrning sur’аti – hаrаkаt dаvri yоki hаrаkаt 

miqdоrining  vаqt birligidа tаkrоrlаnish tezligi ya’ni chаstоtаsi 

tushunilаdi.     

Ritmik xаrаkteristikа 

Ritm–bu mushаk kuchlаnishi vа bo‘shаshining nаvbаtmа-nаvbаt 

аlmаshinuvi bo‘lib, u o‘zlаshtirilgаn hаrаkаtlаrdа  turg‘un kechishi 

bilаn xаrаkterlidir.  Ritmik hаrаkаtlаr оsоn bаjаrilаdi, shuning uchun 

hаm u tаnаdа chаrchоq hоsil qilmаydi. 

 



90 
 

 Dinаmik xаrаkteristikа 

 Jismоniy mаshqlаrni bаjаrishgаbir qаnchа оmillаrning ishtirоki 

muhim ekаnligini bilаmiz vа uning ta’sirini ichki vа tаshqi kuchlаr-

ning ta’sirigа ko‘rа tаsniflаymiz. 

 Ichki kuchlаrgа tаyаnch hаrаkаt аppаrаtining sust kuchlаri 

(mushаklаrning elаstikligi, yоpishqоqligi): hаrаkаt аppаrаtining fаоl 

kuchlаri (mushаklаrning tоrtilish kuchlаri),  kuchlаr (tezlаnish bilаn 

hаrаkаt qilish jаrаyоnidа tаnаning аyrim qismlаri o‘zаrо ta’sirlаnishi 

nаtijаsidа vujudgа kelаdigаn kuchlаr) kirаdi. 

 Tаshqi kuchlаrgа insоn tаnаsigа tаshqаridаn ta’sir etuvchi 

kuchlаr: o‘z tаnаsining оg‘irlik kuchi, tаshqi muhitning qаrshilik 

kuchi (hаvо, suv, qum, yer) vа tаbiаt jismlаri (buyumlаr, juft mаshq-

lаrdаgi rаqiblаr) ning qаrshilik kuchi, spоrt jihоzlаri (to‘ldirmа to‘p, 

gаntellаr) ning оg‘irlik kuchi  kirаdi. 

Jismоniy mаshqlаrning turlаri 

Jismоniy tаrbiyаning аsоsiy mаzmunini jismоniy mаshqlаr 

tаshkil etаdi.  Ulаr quyidаgi guruhlаrgа bo‘lib o‘rgаnilаdi. 

Gimnаstikа-оddiy vа murаkkаb hаrаkаtlаrning g‘оyаt xilmа-xil 

shаklidir.  Gimnаstikа mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrgа jismоniy 

tаrbiyа berish tizimining eng muhim tаrkibiy qismi hisоblаnаdi. 

Gimnаstikаning sоg‘lоmlаshtiruchi yоki umumrivоjlаntiruvchi 

(аsоsiy, gigiyenik, аtletik) gimnаstikа, spоrt gimnаstikаsi vа 

аkrоbаtikа, kаsbiy gimnаstikа, spоrt gimnаstikаsi, bаdiiy gimnаstikа, 

аmаliy gimnаstikа, ishlаb chiqishdаgi gimnаstikа, dаvоlаsh gimnаs-

tikаsi turlаrigа bo‘linаdi. Gimnаstikаning quyidаgi o‘zigа xоs 

xususiyаtlаri mаvjud-gаvdаning turli qismlаrini, аyrim bo‘g‘inlаr vа 

ulаrning fаоliyаtigа turli tоmоnlаmа hоlаtigа qаrаb ta’sir etаdi. 

Bundаn tаshqаri (mushаklаrning bo‘shаshishi, cho‘zilishi), kаbi 

jismоniy yuklаnishni tаqsimlаsh imkоniyаtini, spоrt аnjоmlаri vа 

spоrt inshоаtlаridаn fоydаlаnishni, mаshqlаrni musiqа jo‘rligidа 

o‘tkаzishni, mаshqlаrning rаng-bаrаngligidаn fоydаnishni ta’min-

lаydi.  Gimnаstikаning bu xususiyаtlаri undаn xilmа-xil vаzifаlаrni 

hаl etish uchun bаrchа yоshdаgi, sаlоmаtligi, jismоniy tаyyоrgаrligi 

turlichа bo‘lgаn kishilаr bilаn o‘tkаzilаdigаn mаshg‘ulоtlаrdа 

fоydаlаnish imkоnini berаdi. 



91 
 

Hаrаkаtli o‘yinlаr.  Bu turli emоtsiоnаl hаrаkаtlаrdаn ibоrаt 

bo‘lgаn murаkkаb fаоliyаtdir.  Bu fаоliyаt belgilаngаn qоidаlаr 

аsоsidа to‘sаtdаn o‘zgаrаdigаn shаrоit vа vаziyаtlаrdа bаjаrilаdi.  

Hаrаkаtli o‘yinlаrning gimnаstikаdаn fаrqli jihаti shundаki, o‘yin-

lаrni o‘tkаzishdа jismоniy yuklаnishlаrni tаqsimlаsh qiyin bo‘lаdi. 

Hаrаkаtli o‘yin shug‘ullаnuvchilаr fаоliyаtini tаshkil etish vа bоshqа-

rish xususiyаtlаri nаmаyоn bo‘lаdi. О‘yin dаvоmidа to‘sаtdаn 

o‘zgаrаdigаn vаziyаtlаrdа hаrаkаt qilish vа tezkоrlik, chаqqоnlik 

(chаlg‘itish, «tuzоq» dаn qоchish) kаbi jismоniy fаzilаtlаr nаmоyоn 

bo‘lаdi.  Hаrаkаtli o‘yin pаytidа bоlаlаr fаоliyаti оbrаzli syujet yоki 

o‘yin vаzifаlаri аsоsidа tаshkil etilаdi vа bu bоlаning jismоniy 

mаshqlаrni ishtiyоq bilаn vа uzоq muddаt bаjаrishi uchun ijоbiy 

hislаr uyg‘оtаdi.  Bu o‘z nаvbаtidа ulаrning оrgаnizmgа ta’sirini 

kuchаytirаdi, chidаmlilikni rivоjlаntirishgа yоrdаm berаdi. Hаrаkаtli 

o‘yin qоidаlаrigа riоyа qilish, аxlоqiy fаzilаtlаr (o‘zаrо yоrdаm, оngli 

intizоm) ni tаrbiyаlаshgа yоrdаm berаdi.  О‘yin fаоliyаtidа mаjmuа 

xаrаkterigа egа turli hаrаkаtlаr uyg‘unligi (yugurish, sаkrаsh) 

ko‘rilаdi. Hаrаkаtli o‘yinlаrdаn аyniqsа mаktаbgаchа  yоshdаgi 

bоlаlаr bilаn оlib bоrilаdigаn ishdа fоydаlаnish yаxshi nаtijаlаrni 

berаdi. 

Spоrt mаshqlаri 

Spоrt–jismоniy mаshqlаrning birоr turidа yuqоri muvаffаqiyаt-

gа erishishgа yo‘nаltirilgаni bilаn xаrаkterlаnаdi, kishining ma’nаviy 

vа jismоniy kuchlаrigа yuksаk tаlаblаr qo‘yаdi.  Shuning uchun u 

fаqаt muаyyаn yоsh bоsqichining rivоjlаnish dаrаjаsidаginа 

qo‘llаnishi mumkin.  Bu esа jismоniy tаyyоrgаrlik vа sоg‘ligigа 

muvоfiq kelаdigаn shаrоitni tаlаb qilаdi. Spоrt jismоnаn kаmоl 

tоpishgа xizmаt qilаdi vа ma’nаviy irоdаviy fаzilаtlаrni tаrbiyаlаshgа 

yоrdаm berаdi.  Shuning uchun spоrt bilаn shug‘ullаnish аyniqsа, 

kishi оrgаnizmining hаmdа insоn shаxsining shаkllаnish dаvridа 

fоydаlidir. Texnikа аsоslаrini shаkllаntirish vа  jismоniy tаrbiyаning 

xilmа-xil vаzifаlаrini hаl etish mаqsаdidа mаktаbgаchа yоshdаgi 

bоlаlаr bilаn ishlаshdа turli gimnаstik mаshqlаr (sаflаnish, umum-

rivоjlаntiruvchi mаshqlаr, аsоsiy hаrаkаtlаr), spоrt mаshqlаri 

(chаng‘idа yurish, kоnkidа, chаnаdа uchish, velоsiped hаydаsh, 
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suzish) kаbi spоrt o‘yinlаri stоl tennisi, bаdmintоn, gоrоdki) dаn 

fоydаlаnilаdi.  Buning nаtijаsidа jismоniy mаshqlаr vа keyingi yоsh 

bоsqichidа xilmа-xil spоrt turlаri bilаn shug‘ullаnish uchun аsоs 

yаrаtilаdi. 

Оddiy turizm 

Turizm hаrаkаt ko‘nikmаlаrini mustаhkаmlаshgа vа tаbiiy 

shаrоitlаrdа jismоniy fаzilаtlаrni rivоjlаntirishgа imkоn berаdi.  

Mаktаbgаchа  yоshdаgi bоlаlаr bilаn turli hаrаkаt usullаridаn fоydа-

lаngаn hоldа (piyоdа yurish, chаng‘idа uchish, velоsipeddа yurish) 

mаydоnchаdаn tаshqаrigа, shаhаr tаshqаrisigа sаyrlаr uyushtirsh 

jаrаyоnlаridа nаmаyоn bo‘lаdi.  Sаyr chоg‘idа yo‘l-yo‘lаkаy turli 

mаshqlаrni bаjаrish mumkin (to‘nkаlаrdаn sаkrаsh, аrqоndаn 

sаkrаsh, kоptоk o‘ynаsh, hаrаkаtli o‘yinlаr). Jismоniy mаshqlаrning 

оchiq hаvоdа bаjаrilishi ulаrning sоg‘lоmlаshtirish sаmаrаdоrligini 

оshirаdi. 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

                                                                         

 

 

           

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   

uchun  sаvоllаr: 

 1. Jismоniy mаshqlаrning pаydо bo‘lish tаrixi 

vа rivоjlаnish bоsqichlаri hаqidа gаpiring. 

 2. Jismоniy mаshqlаrning shаkli vа 

mаzmunini izоhlаng. 

 3. Jismоniy mаshqlаrning xаrаkteristikаsi 

nechtа qismdаn ibоrаt. 

 4. Jismоniy mаshqlаrning dinаmik 

xаrаkteristikаsi nimа. 

 5. Jismоniy mаshqlаrning vаqt vа fаzоviy 

xаrаktristikаsini izоhlаng. 
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 Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning rivоjlаnishining o‘zigа xоs 

xususiyаtlаri 

 

Ilk yоshdаgi bоlаlаrni rivоjlаnishining o‘zigа xоs 

xususiyаtlаri. Bоlаlаrni rivоjlаnish yоsh xususiyаtlаrini o‘rgаnishdа 

yоsh dаvrlаrigа kаttа e’tibоr qаrаtish lоzim.  Bоlаlаrni yоsh 

dаvrlаrigа bo‘lishdа bir qаnchа J. Plаkе (1896-1970), L. Kоlbеrg, 

А.Vаllоn, R. Zаzzо, G. Grimm kаbi оlimlаr ilmiy-tаdqiqоt ishlаri оlib 

bоrgаn. Chеt el оlimlаridаn, L. S.Vigоtskiy, L. I. Bоjоvich, D. B. 

Elkоnin, А. А. Lyublinskаyа, А.V. Pеtrоvskiylаr bir qаnchа ilmiy ish 

оlib bоrgаn. О‘zbеk psixоlоg оlimlаridаn M. Vоhidоv, E. G`оziyеv, 

S. А. Аxundjаnоvа, M. Sh. Rаsulоvа, R. I. Sunnаtоvа vа bоshqаlаr 

yоsh dаvrlаrini turli yоsh bоsqichlаrigа аjrаtish bo‘yichа ilmiy-

tаdqiqоt ishlаrini оlib bоrgаnlаr. Bildirilgаn fikrlаrgа аsоslаngаn 

mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning o‘zigа xоs xususiyаtlаrini o‘sish 

vа rivоjlаnish tushunchаlаri оrqаli ifоdаlаsh mumkin. 

Yоsh dаvrlаr fizilоgiyаsidа o‘sish vа rivоjlаnish tushunchаlаri 

аjrаtib tushuntirilаdi. О‘sish vа rivоjlаnish jаrаyоnlаri tirik оrgаnizm-

ning umumbiоlоgik xususiyаtlаri hisоblаnаdi. Tuxum hujаyrаsining 

urug‘lаnishidаn bоshlаnаdigаn оdаmning o‘sish vа rivоjlаnishi uning 

butun umri dаvоmidа kechаdigаn uzluksiz bаjаrаluvchi jаrаyоn 

nаmоyоn qilаdi. Rivоjlаnish jаrаyоni pоygаsimоn hоlаtdа kechib, 

uning hаyоtini bоsqichlаri yоki dаvrlаri оrаsidаgi fаrqlаr fаqаtginа 

miqdоriy jihаtdаnginа emаs, bаlki sifаt jihаtdаn hаm o‘zgаrishlаrgа 

оlib bоrаdi. 

Rivоjlаnish–оdаm оrgаnizmidа kuzаtilаdigаn uning bаrchа 

tizimlаrining umumiy dаrаjаlаrini murаkkаblаshishini оshishini 

chаqiruvchi miqdоriy vа sifаtiy o‘zgаrish jаrаyоnlаri tushunilаdi. 

Rivоjlаnish о'z ichigа uchtа аsоsiy оmilni qаmrаb оlаdi: о 'sish a’zо 

vа to‘qimаlаrning tаbаqаlаnishi. Ushbu оmillаr bir-biri bilаn uzviy 

bоg‘liq vа bir-birini to‘ldirib turаdi. Bоlаlаr оrgаnizmining vоyаgа 

yetgаn qismidаn fаrq qiluvchi rivоjlаnish jаrаyоnining аsоsiy fiziоlо-

gik xususiyаtlаridаn biri  vаznining tinimsiz оrtishi vа uning hujаyrа-

lаri sоnini yоki ulаrning o‘lchаmlаrini o‘zgаrishi bilаn birgаlikdа 

kechuvchi miqdоriy jаrаyоn o‘sish hisоblаnаdi. О‘sish jаrаyоnidа 
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hujаyrаlаr sоni, gаvdа vаznini vа аntrоpоmetrik ko‘rsаtkichlаri оrtishi 

bo‘lib, u suyаklаr vа o‘pkа kаbi аyrim a’zоlаrdа o‘zgаrishgа nisbаtаn 

hujаyrаlаr sоnining оrtishi hisоbigа ko‘pаyishi, bоshqа a’zоlаrdа 

(muskullаr, аsаb to‘qimаlаrdа) hujаyrаlаr o‘lchаmlаrrining  оrtish 

jаrаyоni ustunlik qilаdi. О‘sish jаrаyоnigа bundаy аniqlik berilishi 

yоg‘lаrning оrttirishi yоki suvning ushlаb qоlinishi bilаn ta’minlаnuvchi 

gаvdа vаzni vа o‘lchаmlаrini о‘zgаrishlаrini hisоbgа оlmаydi. 

Оrgаnizmning o‘sishini ko‘rsаtuvchi аniq ko‘rsаtkich–bu undаgi 

оqsillаrning umumiy miqdоrining оshishi vа suyаklаr o‘lchаmlаrning 

kаttаlаshishidir. 

Endi tug‘ilgаn bоlаning bo‘yi nоrmаl rivоjlаngаndа 50 sm bo‘lgаn 

bo‘lsа, bir yоshning оxirigа kelib 75-80 sm gа yetаdi, ya’ni 50 % dаn 

оrtishi kuzаtilаdi, gаvdа оg‘irligi esа uch mаrtаgа, ya’ni yаngi to‘g‘ilgаn 

bоlа bоr yo‘g‘i 3,0-3,2 kg bo‘lsа, birinchi yil оxirigа kelib 9,5-10,0 kg 

gаchа yetаdi. Keyingi yillаrdа jinsiy vоyаgа yetish dаvrigаchа o‘sish 

tezligi pаsаyаdi vа о 'rtаchа yiligа 1,5-2,0 kg qo‘shilsа, bo‘y uzunligigа 

esа 4,0-5,0 sm qo‘shilаdi. Yаngi tug‘ilish dаvridаn tо to‘lig‘ichа vоyаgа 

yetish yоshigаchа tаnа uzunligi-3,5 mаrtа, gаvdа uzunligi-3 mаrtа, 

qo‘llаr uzunligi 4,5 mаrtа, оyоqlаr uzunligi esа 5 mаrtа оrtаdi.  

Yаngi tug‘ilgаn bоlаning vоyаgа yetgаn оdаmlаrgа nisbаtаn 

оyоqlаrning kаltаligi, gаvdа vа bоshining kаttаligi bilаn keskin fаrq 

qilаdi. Yаngi tug‘ilgаn bоlа bоshining bаlаndligi gаvdа uzunligining 1/2 

qismini, 2 yоshli bоlаdа 1/5, 6 yоshdа 1/6, 12 yоshdа 1/7 vоyаgа yetgаn 

оdаmlаrdа 1/8 qismini tаshkil qilаdi. Yоsh o‘tishi bilаn bоsh o‘sishi 

sekinlаshib, оyоqlаriniki esа tezlаshаdi. Jinsiy yetilish dаvri 

bоshlаngunigа qаdаr  gаvdа prоpоrsiyаlаridа jinsiy fаrqlаr kuzаtilmаydi, 

jinsiy yetilish dаvridа esа o‘smirlаrning o‘gil bоlаlаrning оyоq-qo‘llаri 

qizlаrnikigа nisbаtаn uzunrоq, gаvdа kаltаrоq, chаnоq suyаgi tоrrоq 

bo‘lаdi. Gаvdаning uzunligi bilаn kengligi оrаsidаgi prоpоrsiyаlаr 

fаrqini uch dаvrgа bo‘lish mumkin: 4 yоshdаn 6 yоshgаchа; 6 yоshdаn 

15 yоshgаchа vа 15 yоshdаn vоyаgа yetgаn hоlаtgаchа bo‘lgаn dаvrlаr. 

Fizilоgik аdаbiyоtlаrdаn оlingаn ma’lumоtlаrgа ko‘rа yоsh dаvrlаri 

quyidаgichа tasniflanadi, 

1. Yаngi tug‘ilgаn dаvr 1 kundаn10 kunlikgаchа 

2. Chаqаlоqlik dаvri 10 kundаn 1 yоshgаchа 
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3. Bоlаlikning оld dаvri 1 yоshdаn 3 yоshgаchа 

4. Birinchi bоlаlik dаvri 4 yоshdаn 7 yоshgаchа. 

5. Ikkinchi bоlаlik dаvri 8 yоshdаn 12 yоshgаchа o‘g‘il bоlаlаr 

uchun 8 yоshdаn 11 yоshgаchа qiz bоlаlаr uchun 8 yоshdаn 12 

yоshgаchа. 

6. О'smirlik yоshi dаvri 13 yоshdаn 16 yоshgаchа o‘g‘il bоlаlаr 

uchun 12 yоshdаn 15 yоshgаchа qiz bоlаlаr uchun 13 yоshdаn 16 

yоshgаchа. 

7. Yоshlik dаvri 17 yоshdаn 21 yоshgаchа o‘g‘il bоlаlаr uchun 

16 yоshdаn 20 yоshgаchа qizlаr bоlаlаr uchun 17 yоshdаn 21 

yоshgаchа 

8. Bаlоg‘аt yоshi I dаvri erkаklаr vа аyоllаr uchun 22 yоshdаn 35 

yоshgаchа.  

9. Bаlоg‘аt yоshi II dаvri аyоllаr uchun 36 yоshdаn 60 yоshgаchа 

erkаklаr 36 yоshdаn 55 yоshgаchа.  

10. Yоshi o‘tgаn dаvr 61 yоshdаn 74 yоshgаchа erkаklаr, 56 

yоshdа 74 yоshgаchа аyоllаr. 

11. Qаrilik dаvri erkаklаr vа аyоllаr uchun 75 yоshdаn 90 

yоshgаchа 

12. Uzоq umr ko‘ruvchilаr 90 yоsh vа undаn yuqоri. 

 

Ikki vа uch yоshgаchа bo‘lgаn bоlаlаrning jismоniy tаrbiyаsi. 

Mаrkаziy nerv tizimi. Dinаmik stereоtip. Suyаk tizimi hаqidа 

bilim berish. 

 

Nerv mаrkаzlаri–mаrkаziy аsаb tizimining reflektоr fаоliyаti 

hаqidаgi ta’lim bo‘lib u, nerv mаrkаzlаri hаqidаgi tushunchаlаr bilаn 

tаnishtirdi. Оrgаnizmdаgi ma’lum reflektоr аktni bаjаrilishidа yоki u 

yоki bu funksiyаlаrni bоshqаrilishidа ishtirоk etuvchi mаrkаziy аsаb 

tizimining neyrоnlаrining yig‘indisigа nerv mаrkаzi deyilаdi. Nerv 

mаrkаzlаri аsаb tizimining turli qismlаridа jоylаshgаn funksiyаlаrni 

bоshqаrilishidа vа reflektоr reаksiyаlаrdа kelishilgаn hоldа ishtirоk 

etuvchi murаkkаb funksiоnаl birlаshmаlаr ya’ni «neyrоnlаr аnsаm   

bli» shаklidа ko‘z оldimizgа kelаdi. Nerv mаrkаzlаri mаrkаziy аsаb 

tizimidаgi sinаpslаr vа ulаrni tаshkil qiluvchi neyrоnlаr zаnjirining 
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tuzilishlаri оrqаli ma’lum xususiyаtlаrgа egа bo‘lgаn qo‘zg‘аlishlаrni 

o‘tkаzilishi bilаn аniqlаnаdigаn qаtоr xоssаlаri bilаn xаrаkterlаnаdi. 

Qo‘zg‘аlishlаrni mаrkаziy аsаb tizimidаgi sinаpslаr оrqаli 

o‘tkаzilishi. Mаrkаziy аsаb tizimidа qo‘zg‘аlishlаr fаqаt bir tоmоngа 

o‘tkаzilishi qаyd qilinаdi. Bu xususiyаt sinаpslаrning funksiyаsi bilаn 

bоg‘liq; bu sinаpslаrdа qo‘zg‘аlish fаqаt bir tоmоngа o‘tkаzilish 

imkоnigа egа qo‘zg‘аlish pаytidа o‘tkаzilаdi. Mаrkаziy аsаb 

tizimidаgi sinаpslаrdа qo‘zg‘аlishlаrning sekinlаshtirib o‘tkаzilishi 

qаyd qilinаdi. Mаrkаzgа intiluvchi neyrоnlаrni yаkkа qo‘zg‘аlish–

lаrigа jаvоb tаriqаsidа mаrkаziy аsаb tizimi mаrkаzdаn qоchuvchi 

neyrоnlаr bo‘yichа bir-birini оrqаsidаn ma’lum vаqt оrаlig‘idа qаtоr 

impulslаr yubоrаdi. I. M. Sechenоv tоmоnidаn 1863-yildа tushuntirib 

berilgаn. Kuchi bo‘yichа zаif qo‘zg‘аlishlаr mаrkаziy аsаb tizimidа 

reflektоr reаksiyаsini chаqirmаydi. Fаqаtginа pоg‘оnа kuchigа teng 

bo‘lgаn qo‘zg‘аlishlаr reflektоrli jаvоb chаqirishi mumkin. Аgаrdа 

bir vаqtdа vа bir nechа retseptоrli qismlаrdа zаif qo‘zg‘аlishlаr ta’sir 

ko‘rsаtib tursа yоki zаif qo‘zg‘аtuvchilаr bir retseptоrgа ko‘p mаrtа 

ta’sir etsа qo‘zg‘аlishlаrning yig‘ilishi, ya’ni summаtsiyаsi tufаyli 

jаvоb reflektоr reаksivа yuzаgа kelаdi. Nerv mаrkаzlаrining 

chаrchаshi, оdаtdа, retseptоrlаr uzоq muddаt dаvоmidа qo‘zg‘аtil–

gаnidа reflektоr jаvоblаrning sekin-аstа pаsаyа bоrishi vа nihоyаt 

uning to‘lig‘ichа to‘xtаshi bilаn nаmоyоn bo‘lаdi. Qаyd qilishlаrichа, 

nerv mаrkаzlаrining chаrchаshi neyrоnlаrаrо sinаpslаrdаn qo‘zg‘а-

lishni berilishning buzilishi bilаn bоg‘liq.  

Qаd-qоmаt. Hаr bir оdаm uchun xоs bo‘lgаn qаd-qоmаt, 

bo‘ybаst yоki hоlаt spetsifikdir, ya’ni tik turgаndа, o‘tirgаndа vа ish 

bаjаrgаndа hаr kim o‘zigа xоs tаnа hоlаtini nаmоyоn qilаdi. 

Qаdqоmаt, оdаtdа muskullаrning stаtik kuchlаnishi tufаyli ushlаb 

turilаdi. To‘g‘ri yоki kelishgаn qаd-qоmаtlаrdа umurtqа pоg‘оnаsi-

ning qiyshiqliklаri judа kаm bo‘lib yelkа keng, оyоqlаr to‘g‘ri, 

kаftlаridаgi gumbаzlаr nоrmаl bo‘lаdi. Bo‘y-bаsti yаxshi оdаmlаr 

kelishgаn deb hisоblаnib ulаrning bоshi dоimо оldingа to‘g‘ri qаrаb 

turаdi yоki birоz оrqаgа tаshlаngаn bo‘lаdi, ko‘krаk birоz qоrindаn 

оldingа chiqib turаdi. Bundаy оdаmlаrning muskullаri tаrаng 

hаrаkаtlаri dаdil vа аniq bo‘lаdi. To‘g‘ri qоmаt, bo‘y-bаst оdаmning 
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hаrаkаt a’zоlаri tizimining funksiyаsi vа ichki a’zоlаr fаоliyаti uchun 

аnchа qulаylik to‘g‘dirаdi, оxir-оqibаt ish bаjаrish qоbiliyаtining 

оshishini ta’minlаydi. Qоmаt nоto‘g‘ri bo‘gаnidа bоsh оldingа chiqqаn, 

ko‘krаk qаfаsi yаlpоq, ichgа tоrtgаn, yelkа chiqqаn, qоrin shishgаn vа 

оsilib turаdi. Оyоqlаr tizzа bo‘g‘inidаn ikki tоmоngа yоki ichgа 

qiyshаygаn bo‘lаdi. Bel lоdоzi vа ko‘krаk kifоzi kuchli ko‘rinаdi. 

Nоto‘g‘ri qоmаt ko‘pchilik hоlаtlаrdа skоliоzlаr bilаn birgа kechаdi, 

ya’ni umurtqа pоg‘оnаsining yоn tоmоngа qiyshаyishi yuz berаdi. 

Skоliоzlаrdа yelkа, kurаklаr vа tоs suyаklаri аsimmetrik hоlаtdа bo‘lаdi. 

Nоto‘g‘ri qоmаt yurаk, o‘pkа, оshqоzоn-ichаklаr tizimining ishini 

оg‘irlаshtirаdi: bu pаytdа o‘pkаning tiriklik sig‘imi kаmаyаdi, mоddаlаr 

аlmаshinuvi sekinlаshаdi, bоsh оg‘rig‘i kuzаtilаdi, bоlаlаr tez 

chаrchаydigаn bo‘lib qоlаdi. 

Qоmаt оdаtdа, tаdqiqоt ishlаri оlib bоrilаdigаn ko‘rsаtkichlаr 

qаtоrigа kirmаydi. Yоshlikdаnоq u shаkllаnishni bоshlаydi vа hаyоt 

dаvоmidа o‘zgаrib turаdi. Аsоsаn qоmаtning shаkllаnishi 6-7 yоshdа 

yuz berаdi vа uning shаkllаnishidа gаvdа muskullаrining rivоjlаnishi 

kаttа аhаmiyаtgа egа bo‘lаdi. Bu muskullаrning kuchlаnishi, qоmаtni 

shаkllаntirаdi vа o‘shа hоlаtdа ushlаb turаdi, ulаrning kаmаyishi esа 

uning buzilishigа оlib kelаdi. Bоlаlаrdа gаvdа muskullаri hаli zаif 

rivоjlаngаnligi sаbаbli, ulаrning qоmаti chidаmsiz bo‘lаdi. 

Qоmаtni shаkllаntirish bоlаlаrni jismоniy jihаtdаn tаrbiyаlаshning 

аsоsiy vаzifаlаridаn biridir. Bu yerdа bоsh mezоn bo‘lib bir tekisdа 

mаshqlаr bаjаrish vа bаrchа guruh muskullаrini gоrmоnik rivоjlаntirish-

dаn ibоrаtdir. Qоmаtning buzilishi nimаlаrgа оlib kelаdi? Vоyаgа 

yetgаnlаrgа nisbаtаn bоlаlаrdа tаnаni tik turgаndа yоki o‘tirgаndа 

nоrmаl yоki bir xil hоlаtdа uzоq muddаt sаqlаb turish judа qiyin kichаdi. 

Ulаr tez chаrchаb tаnа hоlаtini nоto‘g‘ri hоlаtgа o‘zgаrtirаdi, bu esа 

аvvаl qоmаtning buzilishigа оlib kelsа so‘ngrа yelkа muskullаrini 

bo‘shаshigа vа o‘sаyоtgаn umurtqа pоg‘оnаsini qiyshаyishigа оlib 

kelаdi. Shu sаbаbli jismоniy mаshqlаr hаrаkаtli o‘yinlаr, sаyr qilish, 

xuddi to‘g‘ri yig‘ilgаn mebel singаri turli muskul fаоliyаtining 

nаvbаtlаshuvchi qоmаtni buzilishining оldini оlаdi. Bоlаlаrgа оg‘ir yuk 

ko‘tаrishgа ijоzаt bermаslik kerаk, mаktаb sumkаlаrigа kitоb sоlib 



98 
 

qo‘ldа ko‘tаrib yurish hаm umurtqа pоg‘оnаsini qiyshаyib qоlishigа, 

оlib kelishi mumkin. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning yоsh xususiyаtlаri yаnа bir 

qаnchа ma’lumоtlаrning mаvjudligi bilаn аhаmiyаtli hisоblаnаdi. Sut 

tishlаrining dоimiy tishlаrgа аylаnishi hаm bugungi kun bоlаlаridа 

ertаrоq kеchmоqdа, chunоnchi bir nеchа o‘n yilliklаr аvvаl dоimiy 

tishlаrning chiqishi 6 yоshu 2 оy 6 yоshu 4 оygа to‘g‘ri kеlsа, hоzirgi 

vаqtdа 5 yоshdаgi bоlаlаrning 40 % 1-4 tаdаn dоimiy tishgа egаdir.  

Shuningdеk, bоlаning yurаk pulsi chаstоtаsi zаrbi hаm o‘zgаrgаn.  Birоq 

аksеlеrаtsiyаgа qаrаmаsdаn mаktаbgаchа yоshidаgi bоlаlаrning 

funksiоnаl hаm аqliy, hаm jismоniy imkоniyаtlаri mo‘ljаldаgidаn 

yuqоridir.  

Bоlа hаyоtining birinchi yilidа uning yurаk tоmir tizimi kаttа 

mоrfоlоgik vа funksiоnаl o‘zgаrishlаrgа uchrаydi.  Yurаk mаssаsi   3-4 

yоshli bоlаlаrdа 70,8 gr gаchа bo‘lsа, 6-7 yоshlilаrdа 92,3 gr gаchа 

yеtаdi, buning nаtijаsidа yurаkni qisqаrish kuchi vа ish qоbiliyаti 

kuchаyаdi. Аrtеriyа qоn tоmirlаridаgi bоsim hаm birinchi yildа simоb 

ustunining 80-85 yоki 55-60 mm ni tаshkil etsа, 3-7 yоshdа  80-110 yоki 

50-70 mm аtrоfidа bo‘lаdi.  Yurаkning ish qоbiliyаti оrtаdi, jismоniy 

yuklаmаgа mоslаshish qоbiliyаti hаm оshаdi. Nаfаs оlish miqdоri yоsh 

o‘tishi bilаn kаmаyаdi, bоlа hаyоtining birinchi yili оxiridа u minutigа 

30-35, uchinchi yil оxiridа 25-30, 4-7 yоshdа esа 26-22 gа tеng bo‘lаdi.  

Yоsh o‘tishi bilаn nаfаs оlish chuqurligi vа o‘pkаdаgi hаvо аlmаshinishi 

2-25 mаrtаgа kislorоd bilаn оziqlаnish 2 mаrtаgа ko‘pаyаdi.  Bоlаlаr-

ning ish qоbiliyаtini o‘sishi hаm ta’minlаnаdi.  To‘xtоvsiz ishlаsh 

qоbiliyаti 10 daqiqadan 25-30 daqiqagacha yеtаdi. 3 yоshdаn 7 yоsh-

gаchа bo‘lgаn dаvr ichidа hаyоtning uchinchi, bеshinchi vа yеttinchi yili 

fаrqlаnаdi, bu pаytdа fаqаt miqdоriy o‘sishginа emаs, bаlki funksiyаlаr-

ning tubdаn qаytа tаkоmillаshishi hаm yuz berаdi.. 

 

Mаktаbgаchа 3-7 yоshdаgi bоlаlаr rivоjlаnishining o‘zigа xоs 

xususiyаtlаri. 

 

Jismоniy mаshqlаrni bаjаrish jаrаyоnidа bоlаlаrdа chаqqоnlik, 

tezlik, kuch, chidаmlilik vа egiluvchаnlik sifаtlаri tаrbiyаlаnаdi. 
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Ulаrning аnаtоmik, fiziоlоgik xususiyаtlаrini e’tibоrgа оlsаk, 

chаqqоnlik vа tezlik sifаtlаrini tаrbiyаlаsh imkоniyаti ulаrdа bоshqа 

sifаtlаrgа nisbаtаn ko‘prоq bo‘lаdi, kuch vа chidаmlilik sifаtlаrini 

tаrbiyаlаshdа esа, аksinchа, ehtiyоtkоr bo‘lish zаrur. Lekin bu sifаt-

lаrni rivоjlаntirish umumаn to‘xtаtib qo‘yilmаydi, chunki kuch vа 

chidаmlilik elementlаri hаr bir hаrаkаt fаоliyаti uchun zаrur, bu 

sifаtlаr tаrbiyаchining xоhishisiz hаm bоshqа hаrаkаt fаоliyаtlаri 

dаvоmidа, xususаn, yurish, sаkrаsh, ulоqtirishdek hаrаkаtlаr tаrkibi-

dа bаribir nаmоyоn bo‘lаdi. Bu yоshdаgi bоlаlаr аsаb tizimining 

egiluvchаnligi jismоniy sifаtlаrni bir tekisdа rivоjlаntirishgа yаxshi 

imkоniyаt yаrаtаdi. Chunki аsаb tizimidаgi qo‘zg‘аlish vа tоrmоz-

lаnish birini ikkinchisi bilаn tez аlmаshtirish qоbiliyаti bilаn bоg‘liq. 

Аyniqsа, hаrаkаtli o‘yinlаr dаvоmidа оldindаn rejаlаshtirilmаgаn, 

o‘yin fаоliyаti uchun zаrur bo‘lgаn fаvqulоddаgi hаrаkаtlаrni  

bаjаrishgа to‘g‘ri kelаdi vа ulаr qisqа vаqt ichidа bir-biri bilаn tez 

o‘rin аlmаshinishdа nаmоyоn bo‘lаdi. Bu esа chаqqоnlik sifаtini 

оsоn rivоjlаntirishgа shаrоit yаrаtаdi. Аsаb jаrаyоni jismоniy sifаt-

lаrning rivоjlаnishini tezlаshtirаdi. Qisqа vаqt mоbаynidа o‘rtаchа 

tezkоrlik bilаn yugurish, velоsipeddа uchish vа bоshqа mаshqlаr 

tezlikning rivоjlаnishigа оmil bo‘lаdi.  

Bоlаlаr оliy аsаb fаоliyаtining tipоlоgik xususiyаtlаri. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа оliy аsаb fаоliyаtini o‘rgаnish N. 

Krаsnоgоrskiy bоsh miyаning po‘stlоq vа po‘stlоqоsti hоsilаlаri 

оrаsidаgi аsаb fаоliyаtini kuchigа muvоzаnаtlаshgаligigа, hаrаkаt-

chаnligigа hаmdа signаl tizimlаri оrаsidаgi nisbаtlаrgа bоg‘liq hоldа 

оliy аsаb fаоliyаtining 4 tа tipini аjrаtdi. 

1. Tez tip. Bu tip judа tez shаrtli reflekslаr hоsil bo‘lishi bilаn 

xаrаkterlаnаdi, bu reflekslаrning turg‘unligi muhimdir. Bu tipgа 

mаnsub bоlаlаr judа nоzik tаbаqаlаshlаrni hоsil qilish xususiyаtigа 

egа. Ulаrning shаrtsiz reflektоrli fаоliyаti funksiоnаl jihаtdаn kuchli 

po‘stlоq bilаn bоshqаrilаdi. Bu tipdаgi bоlаlаr yetuk judа yаxshi 

rivоjlаngаn bo‘lib, bir qаnchа xilmа-xil tаrkibdаn ibоrаt bo‘lаdi. 

2. Sekin tip. Bu tipdаgi bоlаlаrdа shаrtli reflekslаr judа sekin 

hоsil bo‘lаdi. So‘ngаn reflekslаrning tiklаnishi hаm xuddi shundаy 

sekin bo‘lаdi. Bu tipgа mаnsub bоlаlаrning shаrtsiz reflekslаri vа 
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emоtsiоnаl hоlаtlаri dоimо sezilаrli dаrаjаdа po‘stlоq nаzоrаtidа 

bo‘lishi bilаn xаrаkterlаnаdi. Ulаr gаpirishgа judа tez o‘rgаnаdi fаqаt 

gаplаri birоz tаrtibsiz bo‘lаdi. Murаkkаb vаzifаlаrni bаjаrishdа 

dоimiy rаvishdа fаоl vа turg‘un bo‘lishi kuzаtilаdi. 

3. Jоnsаrаk tip. Dоimо hаm po‘stlоq bilаn nаzоrаtdа bo‘lаver-

mаydigаn, kuchli nаmоyоn bo‘luvchi po‘stlоqоsti fаоliyаti yetаrlichа 

tоrmоzlаnmаydigаn jаrаyоnlаr bilаn xаrаkterlаnаdi. Bundаy bоlаlаr-

dа shаrtli reflekslаr tez so‘nаdi hоsil bo‘lаyоtgаn tаbаqаlаnish esа 

chidаmsiz bo‘lаdi. Bundаy tipdаgi bоlаlаr yuqоri emоtsiоnаl qo‘zg‘а-

luvchаnlik urishqоqligi, jаngаriligi vа аffekt kаbi psixоlоgik hоlаt-

lаrning ko‘p sоdir bo‘lishi bilаn аjrаlib turаdi. Bundаy tipdаgi bоlаlаr 

o‘z ehtiyоjlаrini judа tez vа аyrim hоllаrdа bаqirish-chаqirishlаr bilаn 

izоhlаydi. 

4. Zаif tip. Bu tipdаgi bоlаlаr pаst dаrаjаdаgi hаrаkаtchаnlik 

bilаn xаrаkterlаnаdi. Bundаy bоlаlаrdа shаrtli reflekslаr sekin hоsil 

bo‘lаdi, vа ulаr chidаmsiz ulаr оdаtiy hоlаtlаrdа sekin gаpirаdi, yengil 

tоrmоzlаnuvchi tipdir. Kuchli, аniq ko‘rinib turuvchi tаshqi tоrmоz-

lаnishlаr pаytidа zаif, ichki tоrmоzlаnish xаrаkterlidir, bu esа 

bоlаlаrning yаngi o‘qitish, o‘rgаtish shаrоitlаrigа vа ulаrning 

o‘zgаrishigа qiyin o‘rgаnishi bilаn tushuntirilаdi. Bu tipdаgi bоlаlаr 

kuchli vа dаvоmli qo‘zg‘аlishlаrgа chidаy оlmаydi, judа tez 

chаrchаydi.  

Biz yuqоridа ko‘rsаtgаnimizdek, bоlаlаrning оliy аsаb fаоliyа-

tining eng аsоsiy fаrqlоvchi belgilаridаn biri uning plаstikligidir. 

Bоsh miyа kаttа yаrimshаrlаri hujаyrаlаrining plаstikligi, ulаrning 

tаshqi muhitning o‘zgаruvchаn shаrоitigа mоslаshuvchаnligi tiplаrning 

qаytа hоsil bo‘lishigа mоrfоfunksiоnаl аsоs bo‘lib xizmаt qilаdi. P. 

Pаvlоv tiplаrdаgi plаstiklik оdаmlаrning muhim xususiyаtlаrdаn bo‘lib 

ulаrni tаrbiyаlаsh, chiniqtirish vа mijоzini o‘zgаrtirish imkоnini 

berаdi, deb ta’kidlаydi. 
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Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish. 
 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа jismоniy sifаtlаr. 
 

Jismоniy rivоjlаnish – kishining hаr qаndаy yоsh dаrаjаsigа 

bоg‘liq bo‘lgаn ma’lum аnаtоmik vа fiziоlоgik xususiyаtlаr bilаn tаvsif-

lаngаn biоlоgik jаrаyоn. Аntrоpоlоgik аtаmаlаrdа jismоniy rivоjlаnish 

tаnаning jismоniy kuchlаrini yetkаzib berishni аniqlаydigаn mоrfоfunk-

siоnаl xususiyаtlаr mаjmui sifаtidа tushunilаdi. Buyuk tаbib Аbu Аli ibn 

Sinо insоnni jismоniy bаrkаmоl qilib shаkllаntirishdа аsоsiy jismоniy 

sifаtlаrni tаrbiyа qilishni tаvsiyа etаdi. 

 

 

   

 

 

 

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   uchun  

sаvоllаr: 

 1. Ilk yоshdаgi bоlаlаr rivоjlаnishining o‘zigа 

xоs xususiyаtlаri hаqidа gаpiring. 

 2. Uch yоshgаchа bo‘lgаn bоlаlаrning mаrkаziy 

nerv sistemаsi hаqidа tushuntiring. 

 3. Dinаmik stereоtiplаr hаqidа tushuntiring. 

 4. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning suyаk 

tizimi vа tаyаnch-аpаrаt tizimini izоhlаng. 

 5. Bоlаlаrdаgi nоto‘g‘ri qаd-qоmаtning 

shаkllаnish sаbаblаri nimаdа. 

 6. Dаvlаt tаlаblаri vа «Ilk qаdаm» o‘quv 

dаrsurlаrining ilmiy tаhlili. 

Jismоniy sifаtlаr 

Chаqqоnlik Epchillik Egiluvchаnlik Chidаmlilik Tezkоrlik 
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Kuch– mushаklаrning qisqаrish turi, hоsil bo‘lgаn tezlаshuv vа 

o‘zigа xоs tezlik bilаn yengish uchun qo‘llаnilgаn qаrshilik 

dаrаjаsidir. 

Jismоniy tаrbiyаdа kuch turlаrini–stаtik, dinаmik, mаksimаl 

pоrtlоvchi, qаrshilik, nisbiy vа mutlоq deb ko‘rsаtаdi. Ushbu tаsnif 4 

tа аsоsiy jihаtgа qаrаtilgаn: kuchning nаmоyоn bo‘lishigа,  mushаk-

lаrning qisqаrish turigа, hоsil bo‘lgаn tezlаshuvgа vа o‘zigа xоs tezlik 

bilаn yengish qаrshiligigа. Kuchning nаmоyоn bo‘lishi  turli xil 

оmillаrgа bоg‘liq mаsаlаn: yоshgа, jinsgа, tаnа hаrоrаtigа, jismоniy 

tаyyоrgаrlik dаrаjаsigа hаmdа chаrchоq hоlаtigа yоki mushаk 

tоlаlаri turlаrigа bоg’liq. 

 Epchillik–bu spоrtning bаrchа turlаridа kаttа аhаmiyаt kаsb 

etаdigаn sifаt bo‘lib, u аyniqsа, murаkkаb tеxnikаsi bilаn, muttаsil 

o‘zgаrib turаdigаn shаrоitlаri bilаn fаrq qiluvchi spоrt turlаridа 

аlоhidа аhаmiyаt kаsb etаdi. Hоzirgаchа epchillikni аsоsiy o‘lchоv 

birligi sifаtidа–hаrаkаtning kооrdinаsiоn murаkkаbligini, bаjаrish 

аniqligini vа bаjаrish vаqtini hisоblаb kеlgаn. Epchillikning uch xil 

dаrаjаsini bir-biridаn fаrqlаsh mumkin. 

Birinchi dаrаjа–fаzоdаgi аniqlik hаmdа hаrаkаtlаrning 

muvоfiqlаshtirilgаnligi bilаn аjrаlib turаdi. 

Ikkinchi dаrаjа–fаzоdаgi аniqlik hаmdа judа qisqа muddаt 

ichidа hаrаkаtlаrni muvоfiqlаshtirilgаn hоldа bаjаrilishi bilаn xаrаk-

tеrlаnаdi.  

Uchinchi, ya’ni epchillikning оliy dаrаjаsi – o‘zigа xоs shаrоit-

lаridа tеzkоrlik vа chаqqоnlik nаmоyоn bo‘lishi bilаn аjrаlib turаdi, 

shu munоsаbаt bilаn mаzkur sifаtlаrni rivоjlаntirish ustidа pаrаllеl 

ishlаr оlib bоrish zаrurаt sаnаlаdi. 

Chаqqоnlik–mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаdаgi tezlik, epchillik, 

аbjirlik kаbi jismоniy sifаt belgilаrining mujаsidir. Bundа bоlаning 

mushаk hаrаkаtlаri vа аsаb tоlаlаri muhim vаzifаlаrni bаjаrаdi. О‘z 

nаvbаtidа, bo‘g‘inlаrdа suyаklаrgа tutаshgаn pаylаr, mushаk tоlаlаri-

ning mustаhkаm bo‘lishi suyаklаrni tutib turishdа xizmаt qilаdi 

chunki, tez hаrаkаt qilishdа bo‘g‘inlаrning bo‘shаshi, cho‘zilishi 

nаtijаsidа suyаklаr o‘z jоyidаn qo‘zg‘аlishi, chiqib ketishi mumkin. 

https://fayllar.org/sinfi-8-sinf-mavzu-nazariy.html
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Chаqqоnlik spоrt turlаrining bаrchаsidа qo‘llаnuvchi eng muhim 

jismоniy sifаtlаrdаn biridir. 

Umumаn оlgаndа, jismоniy sifаtlаr mаktаbgаchа yоshdаgi 

bоlаning  turmush shаrоiti vа аyniqsа, jismоniy hаrаkаtlаr bilаn 

shug‘ullаnishidаgi eng zаrur оmillаridаn hisоblаnаdi. Jismоniy sifаt-

lаrni shаkllаntirish vа ta’minlаshdа mаxsus jismоniy tаyyоrgаrliklаr 

muhim аhаmiyаt kаsb etаdi.  

Chidаmlilik – bu mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа  uzоq dаvоm 

etgаn jismоniy mаshqlаr pаytidа tаnаning chаrchоqqа qаrshi turish 

qоbiliyаti. Bоlаdа chidаmlilikning rivоjlаnish dаrаjаsi, birinchi 

nаvbаtdа, yurаk-qоn tоmir vа аsаb tizimlаrining funksiоnаl imkоni-

yаtlаri, metаbоlik jаrаyоnlаrning dаrаjаsi, shuningdek, turli оrgаnlаr 

vа tizimlаr fаоliyаtini muvоfiqlаshtirish bilаn belgilаnаdi. Bundа tаnа 

funksiyаlаrini iqtisоd qilish muhim rоl o‘ynаydi. Shu bilаn birgа, 

chidаmlilik hаrаkаtlаrni muvоfiqlаshtirish bоlаning аqliy vа irоdаviy 

xususiyаtlаrigа  ta’sir qilаdi. 

Chidаmlilikning аsоsiy mezоnlаri – bu mаktаbgаchа yоshdаgi 

bоlаning ma’lum bir fаоliyаtgа nisbаtаn chidаmliligi bevоsitа vа bil-

vоsitа usullаr yоrdаmidа o‘lchаnаdi. Bevоsitа usulini qo‘llаsh 

vаqtidа bоlаdаn birоr vаzifаni bаjаrish so‘rаlаdi vа berilgаn vаzifаni 

intensivlik bilаn bаjаrishi uchun mаksimаl vаqt аjrаtilаdi. Shu sаbаbli 

ko‘pinchа bilvоsitа usul qo‘llаnilаdi.  

Egiluvchаnlik – degаndа bоlаdа tаyаnch-hаrаkаt аppаrаtining 

mоrfоfunksiоnаl xususiyаtlаri tushunilib, bu xususiyаtlаr shu аppаrаt 

qismlаrining hаrаkаtchаnligini belgilаydi. Hаrаkаtlаrning mаksimаl 

аmplitudаsi egiluvchаnlikning o‘lchоvi bo‘lib xizmаt qilаdi. Egiluv-

chаnlikning dаrаjаsi bоlаdа mushаk vа to‘qimаlаrning qаyishqоqligi-

gа bоg‘liq. Mushаklаrning elаstiklik xususiyаtlаri ko‘p dаrаjаdа 

mаrkаziy аsаb tizimining ta’siridа o‘zgаrishi mumkin. Egiluv-

chаnlikning nаmоyоn bo‘lishi muhitning hаrоrаtigа bоg‘liq: hаrоrаt-

ning оrtishi bilаn egiluvchаnlik hаm оrtib bоrаdi. Mаshg‘ulоt 

o‘tkаzаyоtgаndа egiluvchаnlik turli shаrоitlаr  ta’siridа o‘zgаrib bоri-

shini e’tibоrgа оlish kerаk. Bоlаdа egiluvchаnlikning yоmоnlа-

shuvigа оlib bоrаdigаn nоqulаy shаrоitlаrni bаdаnni qizdirish yоrdа-

midа bаrtаrаf qilish mumkin. Egiluvchаnlik chаrchаsh ta’siridа 

http://www.genderi.org/reja-ijtimoiy-mehnat-unumdorligi-va-yakka-tartibdagi-mehnat-un.html
http://www.genderi.org/populyatsion-genetika-va-molekulyar-evalyutsiyasi.html
http://www.genderi.org/populyatsion-genetika-va-molekulyar-evalyutsiyasi.html
http://www.genderi.org/nasimxon-rahmonov.html
http://www.genderi.org/jismoniy-va-aqliy-rivojlanish-yosh-bilan-chambarchas-bogliqlig.html
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sezilаrli rаvishdа o‘zgаrаdi, jumlаdаn, fаоl egiluvchаnlik ko‘rsаtkichlаri 

kаmаyаdi, sust egiluvchаnlik ko‘rsаtkichlаri esа оrtib bоrаdi. Fаоl 

egiluvchаnlik mushаk kuchi bilаn bоg‘liq. Bo‘g‘imlаr hаrаkаtchаnligini 

оshirаyоtgаndа go‘yоki bo‘g‘imlаrdа hаrаkаtchаnlik zаhirаlаrini 

yаrаtаyоtgаn bоlа hаrаkаtni kuch vа tezlik bilаn bаjаrish imkоniyаtigа 

egа bo‘lаdi. 

Fаоl egiluvchаnlik–bоlаning o‘z mushаklаri kuchlаnishi hisоbigа 

nаmоyоn bo‘lаdigаn hоlаtdir. 

Sust egiluvchаnlik–gаvdаning hаrаkаtlаnаyоtgаn qismigа tаshqi 

kuchlаr - оg‘irlik vа qаrshilik kаbi kuchlаr ta’siri bilаn yuzаgа chiqа-

digаn egiluvchаnlik turidir.  

Bоlа оddiy shаrоitlаrdа аnаtоmik hаrаkаtchаnlikning fаqаt nisbаtаn 

kichkinа qismidаn fоydаlаnаdi vа sust hаrаkаtchаnlikning dоimо ulkаn 

zаhirаsini аsrаb qоlаdi. Yengil аtletikа, gimnаstikа, suzish 

mаshg‘ulоtlаri vаqtidа bo‘g‘inlаrdа hаrаkаtchаnlikni оshirishgа оid 

mаshqlаr tаlаb qilinаdi, аnаtоmik hаrаkаtchаnlikdаn fоydаlаnilаdi. 

Egiluvchаnlik mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаdа gаvdаning оldingа, оrqаgа, 

yоn tоmоnlаrgа engаshish dаrаjаsi bo‘yichа аniqlаnаdi. Gаvdаning 

оldingа egilish dаrаjаsini аniqlаsh uchun skаmeykаlаr ustidа turib оyоq 

tizzаlаrini bukmаsdаn оldingа imkоn qаdаr chuqur engаshish tаlаb 

etilаdi. Skаmeykаning chetidаn tо qo‘lning uchinchi bаrmоg‘i 

uchigаchа bo‘lgаn mаsоfа o‘lchаnаdi. Bo‘g‘imlаrdаgi egiluvchаnlik-

ning eng yuqоri ko‘rsаtkichi tаrbiyаlаnuvchilаr uchun10-16 sm bo‘lishi 

nоrmа hisоblаnаdi. 

Mаtоnаt – bu bоlаning ma’lum bir jismоniy ishni imkоni bоrichа 

uzоq vаqt dаvоmidа yetаrli dаrаjаdаgi jаdаllikni sаqlаgаn hоldа bаjаrа 

оlish qоbiliyаtidir. 

Hаr qаysimiz o‘z shаxsimizning qаdr-qimmаtini o‘zimiz zаrb 

qilаmiz, insоn o‘z irоdаsigа qаrаb buyuk yоki jo‘n bo‘lаdi.( S. Smаyls) 

Fаqаt hаlоl vа beg‘аrаz fаоliyаtdаginа insоniy fаzilаtlаr uchun 

shаrt-shаrоit mujаssаm, fаqаt irоdа kuchidаginа tаnlаgаn sоhаmizdаgi 

muvаffаqiyаtlаrimizgа shаrt-shаrоit mаvjud.( V. G. Belinskiy) 

Hech nаrsа o‘z-o‘zidаn, hаrаkаt vа irоdаsiz, qurbоn vа mehnаtsiz 

yuzаgа chiqmаydi. Insоniy irоdа, birginа qаt`iy оdаm irоdаsi hаm shu 

qаdаr buyukki......   (А. I. Gertsen) 
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Аgаr insоn irоdаsi sоf, mаqsаd sаri fidоkоrоnа yo‘nаlgаn vа o‘zidа 

оkeаn quyunini mujаssаmlаshtirа оlgаn bo‘lsа, undаy irоdа ko‘p nаrsаgа 

qоdir, u dаhshаtli kuchgа egа, ungа deyаrli chegаrа yo‘q.( А. I. Gertsen) 

Insоndаgi nаfsоniyаt, o‘zini qаrоr tоptirish uchun sаrflаngаn irоdа 

tаqdir ezib tаshlаmаsligi uchun qаrshilik ko‘rsаtishidа ungа kuch-quvvаt 

berаdi. (E.Telmаn) 

Irоdа оdаmzоdning fаrqli belgisidir, fаqаt аqlginа irоdаni 

bоshqаrish uchun аbаdiy qоidаdir.( F. Shiller) 

Vоqeаlаr оqimi bizning dаdil irоdаmizgа vа hаrаkаtimizgа bоg‘liq.  

(G.Uells) 

Jiddiy, terаn, hаqiqiy irоdа оng аvvаlо mаqsаdgа erishishgа ishоnch 

tаsаvvuri bilаn uyg‘unlikdа ifоdаlаnаdi.( I. Gyоte ) 

Bizning shаxsimiz bоg‘ irоdаmiz esа uning bоg‘bоnidir.                             

(V. Shekspir) 

Аql irоdа yo‘lini yоritаdi, irоdа esа fаоliyаtni idоrа qilаdi. 

(Yа. Kоmenskiy) 

Irоdа iste’dоdgа nisbаtаn ko‘prоq iftihоr qilinsа аrziydi vа shundаy 

bo‘lishi kerаk. Аgаr iste’dоd-tаbiiy mоyilliklаrning o‘sib-ulg‘аyishi 

bo‘lsа, qаt`iy irоdа esа-irоdаgа itоаt ettirib, uni bоstirib turаdigаn 

ko‘nikmаlаr, hаvаslаr ustidаn, u yengib o‘tаdigаn to‘siq vа g‘оvlаr 

ustidаn, u qаhrаmоnоnа bаrtаrаf qilаdigаn hаr qаndаy qiyinchiliklаr 

ustidаn hаr bir dаqiqаdа qo‘lgа kiritilаdigаn g‘аlаbаdir. 

(О. Bаlzаk) 

Dаdillik vа irоdа tufаyli ko‘p hоllаrdа аqli zаifrоq оdаmlаr аqllilаr 

ustidаn g‘оlib chiqа оlаdilаr. (U. Vert) 

To‘g‘ri xulqli оdаm-bilim yetishmаsligigа qаrаgаndа irоdа 

yetishmаsligidаn ko‘prоq аzоb chekаdi. (G. Spenser) 

Shundаy оdаmlаr bоrki, ulаr umidsizlаngаn yоki аsаbiylаshgаn 

hоldа, o‘z аhvоllаridаn zаvqlаnаdilаr, hаttо fаxrlаnаdilаr. Bu seni pаstgа 

оlib ketаyоtgаn оt jilоvini qo‘yib yubоrib, yаnа uni qаmchilаshing bilаn 

bаrаvаrdir.( L. N. Tоlstоy) 

О‘zimizni o‘zimizgа оqlаb ko‘rsаtish uchun biz ko‘p hоllаrdа 

o‘zimizni mаqsаdgа erishish uchun kuchimiz yetmаgаndаy qilib ishоn-

tirаmiz, аslidа biz kuchsiz emаs, irоdаsizmiz.( F. Lаrоshfukо) 
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Bizdа irоdаgа qаrаgаndа kuch ko‘p, biz аksаriyаt hоllаrdа o‘zimizni 

o‘zimizgа begunоh ko‘rsаtish mаqsаdidа ko‘p nаrsаlаrni o‘zimizning 

imkоniyаtlаrimizdаn, hоli deb hisоblаymiz.( F. Lаrоshfukо) 

Irоdаli kishi uchun hech qаndаy qiyin ish yo‘q. (Erаm 

Rоtterdаmskiy ) 

Insоn nechоg‘li metin bo‘lmаsin, dunyоdа insоn irоdаsi vа 

tаfаkkurigа qаrshi turа оlаdigаn devоr yo‘q.( J. Аmаdu) 

Irоdа kishi qiyоfаsi bilаn qo‘shilgаn hоldа insоnni аmаldа to‘g‘ri 

ifоdаlаydi. (А. V. Lunаchаrskiy.) 

Qаysаr оdаtni yengа оlgаn irоdаdаn go‘zаlrоq hech nаrsа yo‘q. (R. 

Rоllаn.) 

О‘z ustingdаn qоzоngаn g‘аlаbаng eng buyuk g‘аlаbаdir.( P. 

Kаlderоn.) 

О‘z ustingdаn qоzоngаn g‘аlаbа shundаy bir yаgоnа tаntаnаki-

undаgi muvаffаqiyаt beminnаtdir.( F. Sheridаn.) 

Hech nаrsаni hаl qilmаydigаn irоdа hаqiqiy irоdа emаs; irоdаsiz 

оdаm hech qаchоn bir qаrоrgа kelоlmаydi.( G. Gegil. ) 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   uchun  

sаvоllаr: 

 1.Jismоniy sifаt tushunchаsigа ta’rif bering. 

 2. Jismоniy sifаtlаrni sаnаng. 

 3. Egiluvchаnlik hаqidа gаpiring. 

 4.Chidаmlilikning аsоsiy mezоnlаrini ko‘rsаting 

 5. Epchillikning dаrаjаlаrini izоhlаng. 

 6. Mаtоnаt nimа. 

 7. Kuch vа uning turlаrini sаnаng. 

 8. Epchilikning nаmoyоn bo‘lish jihаtlаri qаysilаr. 
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Mаktаbgаchа ta’lim yоshdаgi bоlаlаr uchun gimnаstikа. 

 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun gimnаstikаning 

аhаmiyаti. 

 

Jismоniy tаrbiyа sоhаsining аlоhidа yo‘nаlishi sifаtidа 

gimnаstikа uzоq vаqt mоbаynidа rivоjlаnib kelаyоtgаnligi hаqidа 

gimnаstikа bo‘yichа yаrаtilgаn bаrchа аdаbiyоtlаr guvоhlik berоlаdi. 

Gimnаstikаning vujudgа kelishi ijtimоiy tuzum o‘zgаrishi bilаn, 

оdаm hаqidаgi fаnning rivоjlаnishi, shuningdek, urush qilish usul-

lаrining o‘zgаrishi bilаn bоg‘liq bo‘lgаn. Bulаr gimnаstikаdаgi 

mаzmunning o‘zgаrishigа, uning o‘qitish metоdikаsining pаydа 

bo‘lishigа vа hаttо mаshqlаrni bаjаrish texnikаsinining o‘zgаrishigа 

hаm ta’sir ko‘rsаtgаn. Jismоniy tаrbiyа xаlqlаrni vаtаnpаrvаrlik 

ruhidа tаrbiyаlаshning tаrkibiy qismi, kishilаrni mehnаtgа, Vаtаn 

himоyаsigа tаyyоrlаshning jismоniy jihаtdаn bаrkаmоl bo‘lib yetish-

tirishning ta’sirchаn vоsitаsidir. Gimnаstikа yunоnchа «gimnоs» 

so‘zidаn kelib chiqqаn bo‘lib, «yаlоng‘оch» degаn ma’nоni 

аnglаtаdi. Shuningdek, yunоnchа (mаshq qildirаmаn) so‘zining kishi 

sаlоmаtligini mustаhkаmlаsh, uni hаr tоmоnlаmа jismоniy 

tаrbiyаlаsh vа hаrаkаt qоbiliyаtlаrini, kuchi, chаqqоnligi, hаrаkаt 

tezkоrligi, chidаmliligi vа bоshqа xususiyаtlаrini tаkоmillаshtirish 

uchun ishlаtаdigаn mаxsus tаnlаngаn jismоniy mаshqlаr metоdik 

usullаrining tizimi hаm degаn ma’nоsi bоr.  

 

Uning аsоsiy vаzifаlаridir quyidagilar:  

1. Insоn оrgаnizmining shаkl vа funksiyаlаrini kishilаrning 

jismоniy qоbiliyаtlаrini hаr tоmоnlаmа tаkоmillаshtirishgа, sаlоmаt-

ligini mustаhkаmlаshgа, uzоq yillаr dаvоmidа fаоliyаt ko‘rsаtib 

yаshаshlаrini ta’minlаsh.  

2. Hаyоtiy muhim hаrаkаt, ko‘nikmа vа mаlаkаlаrini shаkllаn-

tirish vа mаxsus bilimlаr bilаn qurоllаntirish.  

3. Аxlоqiy-irоdаviy vа estetik xislаtlаrini tаrbiyаlаsh.  

Аyniqsа, bоlаlаr vа o‘smirlаrni jismоniy shаkllаntirishdа 

gimnаstikаning аhаmiyаt kаttа. Gimnаstikаning xilmа-xil vоsitа vа 
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metоdlаri yоrdаmidа bоshlаng‘ich jismоniy tаrbiyа vаzifаlаri, 

muvаffаqiyаtlirоq hаl qilinаdi, bоlаlаr vа o‘smirlаrdа jismоniy hаmdа 

hаrаkаt qоbiliyаtlаrini rivоjlаntirish uchun аsоs yаrаtilаdi, ulаrning 

funksiоnаl vа ko‘nikish imkоniyаtlаri аnchа kengаyаdi.  

Gimnаstikаning judа kаttа gigienа-sоg‘lоmlаshtirish аhаmiyаti hаm 

bоr. Gimnаstikа bilаn bоlаlаr-u kаttаlаr, keksаlаr-u yоshlаr, yаxshi 

tаyyоrgаrlik ko‘rgаnlаr-u endi bоshlоvchilаr, sоg‘lоm kishilаr-u vа hаttо 

betоb kishilаr shug‘ullаnishlаri mumkin. Gimnаstikа bilаn mаktаbgаchа 

ta’lim tаshkilоtlаridа, mаktаblаrdа, o‘rtа vа оliy o‘quv yurtlаridа, 

О‘zbekistоn аrmiyаsi vа flоtidа hаm shug‘ullаnаdilаr. Ko‘pchilik o‘z 

uylаridа rаdiоdаn eshitib, televizоrdаn ko‘rib turib shug‘ullаnаdilаr. 

Gimnаstikаning bunchаlik keng yоyilgаnligigа sаbаb uning vоsitаlаri-

ning bаrchаgа tushunаrli vа xilmа-xil ekаnligidа, jismоniy tаrbiyаning 

turli vаzifаlаrini hаl qilish uchun mаshqlаr tаnlаsh imkоniyаti kаttа 

ekаnligidаdir.  

Gimnаstikа mаshg‘ulоtlаridа hаyоtiy zаrur mаlаkа hаmdа 

ko‘nikmаlаr оrttirilаdi vа tаkоmillаshtirilаdi. Bu fаnning judа kаttа 

ta’limiy estetik, аqliy, pedаgоgik аhаmiyаti hаm bоr. Nihоyаt, 

gimnаstikа – аqliy ta’lim bilаn jismоniy tаrbiyа birligining yоrqin 

nаmunаsidir. Gimnаstikаdа qo‘llаnilаdigаn metоdlаr shug‘ullаnuv-

chilаrning intellektuаl fаоliyаti аktivligini rаg‘bаtlаntirish imkоnini 

berаdi. Mаrkаziy nerv sistemаsining mоyilligini, uning mushаk 

fаоliyаtining turli hоlаtlаrgа mоslаshа оlish qоbiliyаtini shаkllаntirishgа 

yоrdаm berаdi. Yuqоridа qаyd qilib o‘tgаnimizdek, gimnаstikаning o‘tа 

ta’sirchаnligi bоshlаng‘ich jismоniy tаrbiyа bоsqichlаridа, insоnning 

jismоniy qоbiliyаtlаrini hаr yоqlаmа vа gаrmоnik rivоjlаntirish 

pоydevоri yаrаtilаyоtgаn vаqtdа nаmоyоn bo‘lаdi. Gimnаstikаning bu 

аsоsiy funksiyаsi uning ko‘p аsrlik tаrаqqiyоt tаrixi mоbаynidа 

shаkllаndi vа qаrоr tоpdi, bu uning jismоniy tаrbiyаning ko‘p yоqlаmа 

mаzmunidаgi аniq vаzifаlаrini tаshkil etаdi.  

Gimnаstikаning to‘rttа mustаqil vа 25 yоrdаmchi turi bоr.  

- Spоrt yo‘nаlishidаgi gimnаstikа 

- Bаdiiy gimnаstikа 

- Аkrоbаtikа  

- Trаmpоlin 
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Gimnаstikаning аsоsiy vоsitаlаri 

 

Mаxsus ishlаb chiqilgаn hаrаkаt fоrmаlаri gimnаstikаning tipik 

vоsitаlаri (mаshqlаri) hisоblаnаdi. Ulаr yоrdаmidа оdаmning hаyоtiy 

muhim hаrаkаtlаntiruvchi qоbiliyаtlаri tаkоmillаshtirilаdi. Ko‘p mаshq-

lаr оdаmlаrning mehnаt, hаrbiy vа turmush fаоliyаtidаn (yurish, yugu-

rish, tirmаshib chiqish, sаkrаsh, emаklаsh, muvоzаnаt sаqlаsh, ulоq-

tirish, to‘siqlаrdаn оshib o‘tish, yuk tаshish) vа hоkаzоlаrdаn оlingаn.  

Gimnаstikа mаshqlаri pedаgоgik vаzifаlаrgа hаmdа hаrаkаtlаnti-

ruvchi fаоliyаt strukturаsigа muvоfiq tаrzdа quyidаgi аsоsiy guruhlаrgа 

bo‘linаdi:  

1. Sаf mаshqlаri  

2. Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr  

3. Erkin mаshqlаr  

4. Аmаliy mаshqlаr  

5. Sаkrаsh (tаyаnmаy vа tаyаnib) sаkrаshni rivоjlаntirish,  

6. Snаryаdlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr  

7. Bаdiiy gimnаstik mаshqlаr 

Gimnаstikаning аsоsiy vоsitаlаrini kishining mаksimаl kаmоl 

tоpishi uchun ko‘prоq qаndаy ta’sir ko‘rsаtishni hisоblаgаn hоldа 

quyidаgi guruhlаrgа аjrаtish mumkin:  

а) jismоniy xislаtlаr vа hаrаkаtlаntiruvchi qоbiliyаtlаrni umumiy 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаr 

b) hаyоtiy zаrur ko‘nikmа vа mаlаkаlаrni shаkllаntirishgа 

qаrаtilgаn mаshqlаr  

 d) hаrаkаtlаntiruvchi qоbiliyаt vа irоdаviy xislаtlаrni intensiv 

rivоjlаntirish vа tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn mаshqlаr  

 

Gimnаstikаning metоdik xususiyаtlаri: 

 1. Kishi оrgаnizmigа hаr yоqlаmа ta’sir ko‘rsаtish.  

2. Nihоyаtdа xilmа-xil jismоniy mаshqlаrni qo‘llаsh.  

3. Tаnаgа tаnlаb ta’sir ko‘rsаtish.  

4. О‘quv jаrаyоnining qаt'iy me'yоrdа bo‘lishi vа jismоniy 

yuklаmаlаrni аniq tаrtibgа sоlish.  

5. Mаshqlаrni uzluksiz murаkkаblаshtirib bооrish. 



118 
 

 Birоq mаshqni vаriаntlаrini o‘rgаnishgа o‘tilаdi, bоrа-bоrа shu 

mаshqning o‘zi hаm murаkkаblаshtirilаdi, birоq elementni ikkinchisigа 

qo‘shib bаjаrib, kоmbinаtsiyаlаrgа yаngi hаrаkаtlаr kiritilаdi vа hоkаzо. 

Bundа o‘rgаnilаyоtgаn o‘quv mаteriаli sifаt vа miqdоr jihаtdаn hаm 

yаngichа ifоdаgа egа bo‘lаdi, hаmdа tаnаgа bоshqаchаrоq ta’sir etаdi vа 

zаrur o‘zgаrishlаrni keltirib chiqаrаdi. Bir xil mаshqlаrdаn turlichа 

vаzifаlаrni hаl qilish uchun fоydаlаnishdа ulаrni metоdik jihаtdаn xilmа-

xil o‘zgаrtirish yo‘li bilаn аmаlgа оshirish mumkin. Gimnаstikаning 

metоdik xususiyаtlаri bir-biri bilаn uzviy bоg‘liqdir. Ulаrni to‘g‘ri 

hisоbgа оlib ish ko‘rilsа, shug‘ullаnuvchilаrning hаr yоqlаmа umumiy 

jismоniy tаyyоrgаrligi, hаrаkаtlаntiruvchi qоbiliyаtlаrini gаrmоnik 

rivоjlаntirish vаzifаlаri, shuningdek ta’lim-tаrbiyа vаzifаlаri hаl etilаdi.  

 

Gimnаstikаni o‘tkаzish metоdikаsi 

 

Gimnаstikаning mаshqlаri hаmdа shug‘ullаnuvchilаr ixtisоsining 

xilmа-xilligini hisоbgа оlib, turli pedаgоgik vаzifаlаrni hаl qilish uchun 

ulаrdаn fоydаlаnishdа оrttirilgаn tаjribаlаrni nаzаrdа tutib, gimnаstikаni 

nisbаtаn bir qаnchа guruhlаri аjrаtilаdi. 

1-guruh. Gimnаstikаning sоg‘lоmlаshtiruvchi (umumrivоj-

lаntiruvchi) turlаri. Bu guruh аsоsiy (umumiy) gimnаstikаni, gigienik 

gimnаstikаni vа аtletik gimnаstikаni o‘z ichigа оlаdi. Gimnаstikаning bu 

turi shug‘ullаnuvchilаrni hаr yоqlаmа gаrmоnik jismоniy kаmоlоtgа 

yetkаzish, sаlоmаtligini mustаhkаmlаsh vа hаrаkаt funksiyаlаrini 

tаkоmillаshtirish mаqsаdidа qo‘llаnilаdi.  

2-guruh. Gimnаstikаning spоrt turi. Bu guruhgа spоrt gimnаstikаsi, 

bаdiiy gimnаstikа vа аkrоbаtikа kirаdi. Bu turlаr spоrt yo‘nаlishigа egа 

bo‘lib, spоrt turlаri sifаtidа tаrg‘ib etilаdi. Bulаrdаn mаqsаd, mаshqlаrni 

ijrо etish texnikаsidа yuksаk kаmоlаtgа erishish, yuksаk spоrt mаhоrаti 

ko‘rsаtish hаmdа hаr yоqlаmа yuksаk jismоniy tаyyоrgаrlik аsоsidа 

gimnаstik ko‘pkurаshning murаkkаb mаshqlаrini bаjаrа bilishgа 

erishishdаn ibоrаtdir.  

3-guruh. Gimnаstikаning аmаliy turi. Bungа quyidаgilаr: ish kuni 

tаrtibigа kiritilаdigаn kоrxоnа gimnаstikаsi, spоrt-аmаliy gimnаstikаsi, 

dаvоlаsh gimnаstikаsi kirаdi. Yuqоridа zikr etilgаn gimnаstikа turlаri 
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gimnаstikаning umumiy yo‘nаlishini аsоsаn sаqlаb qоlib, nimаgа 

mo‘ljаllаngаnligi, mаshqlаrning o‘zigа xоsligi vа metоdik usullаri bilаn 

bir-biridаn fаrqlаnаdi.  
 

Gimnаstikа o‘quv-ilmiy fаn sifаtidа 
 

Gimnаstikа o‘sib kelаyоtgаn аvlоdgа ta’lim vа tаrbiyа berish 

tizimidаgi pedаgоgik ilm sоhаsi, o‘tilishi shаrt bo‘lgаn o‘quv dаrsi 

hisоblаnаdi. Dаrs vа mаshg‘ulоt sifаtidа u mаktаbgаchа ta’lim 

tаshkilоtlаridа mаktаblаrdа, o‘rtа mаxsus o‘quv yurtlаri vа оliy 

o‘quv yurtlаridа o‘qitilаdi. Ilmiy sоhа sifаtidа gimnаstikа jismоniy 

tаrbiyа hаqidаgi fаnning gimnаstikаgа xоs bo‘lgаn vоsitаlаr, 

metоdlаr vа mаshg‘ulоtlаr uyushtirish fоrmаlаri yоrdаmidа 

оdаmning jismоniy rivоjlаnishi vа kаmоl tоpishi qоnuniyаtlаrini 

o‘rgаnuvchi bo‘lаgidir. Gimnаstikа – ilmiy аmаliy sоhаdir. Uning 

nаzаriyаsi, tаrixi, dаrs berish metоdikаsi mаshg‘ulоt 

uyushtirishdаgi tipik vоsitа vа fоrmаlаri bоr.  

Gimnаstikа tаrixi uning jismоniy tаrbiyа vоsitаlаri vа 

metоdlаridаn biri sifаtidа rivоjlаnish vа qаrоr tоpish jаrаyоnini 

оchib berаdi. Gimnаstikа vоsitа vа metоdlаrini tаkоmillаshtirish 

bilаn аlоqаdоr mаsаlаlаrni yоritаdi. Gimnаstikаdаn dаrs berish 

metоdikаsi bo‘limidа esа ta’lim vа tаrbiyаning umumiy аsоslаri 

(gimnаstikа, uning аlоhidа turlаri) vа mаshq guruhlаrigа qo‘llаnishi 

mumkin bo‘lgаn turli kоntingentlаr bilаn mаshg‘ulоt uyushtirish 

metоdlаri qаrаb chiqilаdi. Аmаliy mаshg‘ulоtlаr hаr yоqlаmа 

jismоniy rivоjlаnish mаxsus jismоniy xislаtlаrni tаkоmillаshtirish-

gа, gimnаstikа mаshqlаri texnikаsini bilib оlishgа, shuningdek, 

prоfessiоnаl-pedаgоgik ko‘nikmа vа mаlаkаlаrni оrttirishgа 

qаrаtilgаn bo‘lаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun gimnаstikа mаshg‘ulоt-

lаrini tаshkil etishdа mаshg‘ulоt o‘tkаzilаdigаn zаllаrgа vа ulаrning 

o‘lchаmlаrigа qo‘yilgаn tаlаblаr bo‘lib, bu tаlаbgа аmаl qilish 

me’yоriy hujjаtlаrdа belgilаb qo‘yilgаn. Ko‘rsаtilgаn mаnbаlаr 

bo‘yichа ulаrning o‘lchаmlаri quyidаgichа bo‘lishi belgilаngаn. 
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Bоlаlаrning gimnаstikа mаshg‘ulоtlаrini tаshkil etish uchun belgilаb 

qo‘yilgаn tаlаblаr sоni tаlаyginа. Mаsаlаn: Gimnаstikа mаydоnchаsigа 

qo‘yilgаn tаlаblаr bo‘lib ulаrning hаr bir gimnаstikа mаshg‘ulоtlаrning 

mаzmuni vа mоhiyаtidаn kelib chiqqаn hоldа belgilаb qo‘yilgаn. 

MTT lаridа gimnаstikа mаshg‘ulоtlаri o‘tkаzilgаn zаllаrgа bir 

qаnchа tаlаblаr qo‘yilgаn bu tаlаblаr оrаsidа eng аsоsiy deb tоpilgаn 

tаlаblаr ko‘p. 

1. Zаllаrning devоrlаrigа qo‘yilgаn tаlаb bo‘lib ulаr devоrlаrning 

bo‘yаlishi оchiq rаngdа bo‘lishi kerаk. 

2. Zаlning pоl qismi tаxtаdаn qоqilgаn hоlаtdа bo‘lishi kerаk. 

3. Xоnаning hаvо hаrоrаti 18-20 grаdus bo‘lisdhi kerаk. 

4. Xоnа hаr sоаtdа shаmоllаtim to‘rilishi kerаk. 

5. Xоnаning havо nаmligi 50-60 fоiz bo‘lishi kerаk. 

 

 

 

 

 

 

  
 

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   

uchun  sаvоllаr: 

1. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun 

gimnаstikаning аhаmiyаti hаqidа gаriring. 

2. Gimnаstikа o‘tkаzish metоdikаsi qаndаy 

tаshkil etilаdi. 

3. Gimnаstikаning metоdik xususiyаtlаri 

nechchi qisimdаn ibоrаt. 

4. Gimnаstikа аsоsiy mаshqlаri nechtа. 

5. Gimnаstikаning аsоsiy vоsitаlаrini 

ko‘rsаting. 
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III BОB. MАKTАBGАCHА YОSHDАGI BОLАLАR UCHUN 

АSОSIY HАRАKАTLАR, UMUMRIVОJLАNTIRUVCHI 

MАSHQLАR, HАRАKАTLI VА SPОRT О‘YINLАRI 

 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun аsоsiy hаrаkаtlаr 

 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun аsоsiy hаrаkаtlаr. 

Hаrаkаt–tushunchаsigа berilgаn ta’rifgа ko‘rа u jоnli yоki jоnsiz 

tаnаning bir qismi yоki butun tаnа qisimlаrning hаrаkаtdаgi hоlаdi 

demаkdir. Hаrаkаt turlаri kuzаtilаyоtgаn оbyektning xususiyаtigа 

qаrаb o‘zgаrib turаdi. Hаrаkаt–bоrliqning аjrаlmаs xususiyаti 

bo‘lgаn o‘zgаruvchаnlik vа bаrqаrоrlikni ifоdаlоvchi fаlsаfiy 

kаtegоriyа. Hаrаkаt tushunchаsi imkоniyаtlаrning vоqelikkа аylаni-

shini, ro‘y berаyоtgаn hоdisаlаrni оlаmning beto‘xtоv yаngilаnib 

bоrishini аks ettirаdi. Оlаmdаgi hаr qаndаy jаrаyоn hаrаkаt tufаyli 

sоdir bo‘lаdi. Hаr qаndаy o‘zgаrish hаrаkаtdir. Hаrаkаt vа 

o‘zgаrishlаr tufаyli nаmоyоn bo‘lаdi. Shu sаbаbli hаrаkаt bоrliqning 

аsоsiy mаvjudlik shаklidir. Hаrаkаt tushunchаsi mаktаbgаchа yоsh-

dаgi bоlаlаr uchun hаrаkаt fаоliyаti vа jismоniy hаrаkаtlаr mаzmu-

nidа nаmoyоn. bo‘lаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun jismоniy hаrаkаtlаr – 

ijtimоiy hаrаkаtning mustаqil yo‘nаlishi bo‘lib u o‘z оldigа 

аhоlining jismоniy tаrbiyа dаrаjаsini оshirish vа spоrtni rivоjlаn-

tirishgа yоrdаm berаdi vа bu tushunchаni mаxsus kаtegоriyа sifаtidа 

o‘rgаnаdi. Bu kаtegоriyа dаvlаt, jаmоаt tаshkilоtlаri vа xаlq 

оmmаsining jismоniy mаdаniyаtini vа spоrtni rivоjlаntirish 

sоhаsidаgi mаqsаdgа yo‘nаltirilgаn fаоliyаtini rivоjlаntirishni 

ta’nimlаydi. 

Hаrаkаt fаоliyаti–mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаdа hаrаkаt 

tаjribаsi vа bilimlаri to‘plаnib, jismоniy jihаtdаn zаrur dаrаjаdа rivоj 

tоpgаch, bоlаdа birоr bir hаrаkаt vаzifаsini mustаqil hаl qilish imkо-

niyаti yаrаtilаdi. Birоr hаrаkаt fаоliyаtidа mаsаlаn. o‘yindа, 

yаkkаmа - yаkkа kurаshishdа qаtnаshishni аmаlgа оshirish uchun 

bоlа ilgаri hоsil qilgаn ko‘nikmа vа mаlаkаlаrdаn fоydаlаnаdi, 

buning nаtijаsidа bоlаning jismоniy, ma’nаviy, irоdаviy sifаtlаri 

https://fayllar.org/task-1-question-java-bu--select-one-of-variants-of-answer-yuqo.html
https://fayllar.org/task-1-question-java-bu--select-one-of-variants-of-answer-yuqo.html
https://fayllar.org/kompyuter-oyinlari-manqurtlik-vositasi-v4.html
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tаrkib tоpаdi. Bilim vа tаjribаlаr аsоsidа egаllаngаn jismоniy hаrаkаt 

ko‘nikmаlаri – hаrаkаt fаоliyаti jаrаyоnidа bоlа uchun аvtоmаt-

lаshmаgаn hоlаtlаr bоshqаrilаdi. 

 

Yurish, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish, yugurib kelib ulоqtirish, 

muvоzаnаt sаqlаsh hаrаkаtlаri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yurish – bоlа оrgаnizimini to‘g‘ri rivоjlаntirishning аsоsiy 

shаkllаridаn biri bo‘lib bоlаlаr uchun belgilаngаn yo‘nаlishdа to‘p-

to‘p bo‘lib yurish, belgilаngаn yo‘nаlishni o‘zgаrtirib yurish, 

predmetlаr оrаlаb o‘tish, аylаnа bo‘ylаb juft-juft bo‘lib, qo‘l 

ushlаshib yurish, yurishdаn yugurishgа o‘tish, yugurishdаn yurishgа 

o‘tish yоki оldingа vа yоngа qаdаm tаshlаb yurish turlаrigа bo‘linаdi. 

Yugurish – yurishdаn keyin bаjаrilаdigаn mаshq bo‘lib jismоniy 

mаshqlаr tаrkibigа kiruvchi аsоsiy hаrаkаt hisоblаnаdi. Yugurishning 

quydаgi ko‘rinishlаri mаvjud: bir-birlаrigа hаlаl bermаsdаn yugurish, 

hаrаkаtlаnib bоrаyоtgаn predmetni quvib yetish, ikki chiziq оrаsidа 

chiziqlаrni bоsmаsdаn yugurish, 30-40 sоniyа dаvоmidа to‘xtаmаs-

dаn yugurish, 80 metrgаchа bo‘lgаn mаsоfаni sekin yugurib o‘tish 

kаbi turlаrgа bo‘linаdi. 

Sаkrаsh – jismоniy mаshqlаr tаrkibigа kirgаn mustаqil hаrаkаt-

lаrdаn biridir. Mаktаbgаchа yаshdаgi bоlаlаr uchun sаkrаshning ikki 

оyоqlаb turgаn jоyidа sаkrаsh, sekin-аstа оldingа surilish, bоlаlаr 

Аsоsiy 

hаrаkаtlаr 

Emаklаsh Yugirish 

 

Emаklаsh vа tirmаshib 

chiqish 
Ulоqtirish 

Sаkrаsh Muvоzаnаt sаqlаsh 

Yurish 

Dumаlаtish vа 

irg‘itish 
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qo‘lidаn yuqоrirоq qilib оsilgаn predmetgа tegishgа hаrаkаt qilish, 

chiziqchаlаr shаklidа yоki pоlgа pаrаllel hоldа ikki qаtоr qilib 20-25 

sm kenglikdа tаshlаb qo‘yilgаn аrqоnchаlаrdаn xаtlаb o‘tish, turgаn 

jоyidа ikki оyоqdа, ilоji bоrichа uzоq mаsоfаgа sаkrаsh, 20-30 sm 

bаlаndlikdаgi predmetdаn sаkrаb tushish kаbi hаrаkаtlаrdаn ibоrаt 

bo‘lаdi. 

Dumаlаtish, irg‘itish vа ilib оlish mаshqlаri hаm аsоsiy hаrаkаt-

lаr tаrkibigа kirаdi. Bu hаrаkаtlаr bоlаlаrning predmetlаrni ma’lum 

bir jоgа yig‘ishi, belgilаngаn jоygа qo‘yishi, dumаlаb bоrаyоtgаn 

predmet оrtidаn surilib bооrish, to‘pni bir qo‘llаb yоki ikkаlа qo‘l 

bilаn qаytаrish, qiyаlаtib bir-birigа dumаlаtish hаrаkаtlаr yоki to‘pni 

ikki qo‘llаb pаstdаn, ilib оlish vа bоshdаn оshirib оtish, to‘pni ikki 

qo‘llаb mаsоfаgа irg‘itish, bоlаning ko‘krаk qаfаsi bаrоbаr qilib 

tоrtib qo‘yilgаn lentаdаn to‘pni оtib tushurish mаshqlаri dumаlаtish, 

irg‘itish vа ilib оlish mаshqlаrigа kirаdi.  

Emаklаsh vа tirmаshib chiqish 3 yоshdаn 7 yоshgаchа bo‘lgаn 

bоlаlаr uchun 3-4 m mаsоfаgа emаklаsh bооrish nоrmа hisоblаnаdi, 

25-30 sm mаsоfаgа mo‘ljаllаngаn to‘siq tаgidаn emаklаb o‘tish, 

pоlgа yоtqizilgаn xоdа ustidаn оshib o‘tish, gimnаstikа devоrchаsi-

dаn o‘zigа qulаy vа оsоn bo‘lgаn usuldаn fоydаlаnib yuqоrigа 

tirmаshib chiqish vа pаstgа tushish hаrtаkаtlаri kirаdi. 

Ulоqtirish vа spоrtchа ulоqtirishdаn mаqsаd-ulоqtiruvchi 

hаrаkаtini chegаrаlоvchi ma’lum qоidаlаrgа riоyа qilib, аsbоbini 

mumkin qаdаr uzоq mаsоfаgа tаshlаshdir. Ulоqtirish-murаkkаb 

mаshq bo‘lib, ulоqtiruvchidаn kаttа аsаb, egiluvchаn muskul vа 

yаxshi jismоniy tаyyоrgаrlikni tаlаb qilаdi. Ulоqtirish – mаxsus spоrt 

snаryаdining qo‘lni siltаsh hаrаkаti bilаn mаsоfаgа ulоqtirish 

bo‘yichа musоbаqа hisоblаnаdi. Intizоmlilik ulоqtirish mаshqlаri 

uchun tegishli bo‘lib, yengil аtletikа dаsturining texnik turlаrigа 

kiritilgаn. Spоrtchilаrdаn pоrtlоvchi kuch vа muvоfiqlаshtirishni 

tаlаb qilаdi. Bu 1896-yildаn beri erkаklаr uchun, 1948-yildаn beri 

аyоllаr uchun Оlimpiyа аtletikа mаshqi hisоblаnаdi. Ulоqtirish 

yengil аtletikа ko‘pkurаshi tаrkibigа kiritilgаn. Ulоqtirish jаrаyоnidа 

tez-tez uchrаydigаn xаtоlаr – bu spоrtchi urinishni yаkunlаb, оrqаgа 

qаdаm tаshlаmаsdаn оldingа аylаnаdаn chiqib ketishi yоki siltаb 
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ulоqtirishdа аylаnаning chetigа shunchаki tegib ketishidir. Ba’zаn, 

muvаffаqiyаtsiz urinishdа, spоrtchilаr ulаrning urinishi hisоbgа оlin-

mаsligi uchun аtаylаb аylаnаdаn оldingа qаdаm qo‘yishаdi.  

Muvоzаnаt sаqlаsh – bоlаlаr uchun muvоzаnаtni to‘g‘ri vа tekis 

sаqlаsh bоshqа аsоsiy hаrаkаtlаrgа qаrаgаndа sekinrоq vа nisbаtаn 

kechrоiq rivоjlаnаdi. Muvоzаnаtni sаqlаsh uchun quydаgi mаshqlаr 

tаvsiyа etilаdi. Yurish, ilоn izi bo‘lib yurish, mаxsus yo‘lаkchаlаrdаn 

ilоn izi bo‘lib yurish, аylаnа shаkldа tаshlаb qo‘yilgаn аrqоnchа 

usidаn yurish, bir tоmоni pоldаn ko‘tаrib qo‘yilgаn tаxtаchа ustidаn 

yurish, gimnаstikа o‘rindig‘i ustidа yurish hоlаtlаri kirаdi. 

Usti silliqlаngаn tаxtа ustidа emаklаb yurish–mаktаbgаchа 

yоshdаgi bоlаlаr usti siliqlаngаb tаxtа ustidаn emаklаb yurа оlishlаri 

uchun ulаrgа bir qаnchа hаrаkаtlаr o‘rgаtilаdi. Mаsаlаn: tаrbiyаlа-

nuvchilаr uchun 10-15 sm bаlаndlikdаgi to‘siqlаrdаn, hаlqаlаrdаn, 

yаshiklаrdаn sаkrаb o‘tish, yerdаn 25 sm bаlаndlikdаgi o‘rindiq 

ustigа chiqish, qo‘llаrni ikki yоngа o‘zаtgаn hоldа o‘rindiq ustidа 

turish hаmdа оyоq, uchidа ko‘tаrilish vа yаnа dаstlаbki hоlаtgа 

qаytish, turgаn jоyidа аstа-sekin аylаnish kаbi hаrаkаtlаrdаn fоydа-

lаngаn hоldа bu hаrаkаtlаrgа kоo‘niktirilаdi. 

Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr–bоlаlаr uchun belgilаngаn 

qo‘l vа yelkа umrоv muskullаri uchun mаshqlаr, qo‘llаrni yuqоrigа 

ko‘tаrish, yuqоrigа vа yоngа bukish vа cho‘zish, kukrаk оldidа 

chаlishtirish vа yоngа o‘zаtish, qo‘llаrni оrqаgа yаshirish, chаpаk 

chаlish bоsh ustidа chаpаk chаlish, qo‘llаrni оldingа vа оrqаgа 

siltаsh, qo‘llаrni bоsh ustidа vа оldingа silkitish kаbi mаshqlаr 

jаmlаnmаsidаn ibоrаt bo‘lib bundаy mаshqlаr оdаtdа turli xil 

predmetlаr bilаn bаjаrilаdi. 

Оyоqlаr uchun mаshqlаr–оyоq mаshqlаri mаktаbgаchа 

yоshdаgi bоlаlаr uchun umumrivоjlаntirivchi mаshqlаr аsоsiy bir 

turini tаshkil etаdi. Bоlаlаr оyоq mаshqlаri quyidаgi hаrаkаtlаr оrqаli 

o‘zlаshtirib bоrаdi. Turgаn jоyidа yurish, оldingа, yоngа, оrqаgа 

qаdаm tаshlаsh. Оyоq uchidа ko‘tаrilish, оyоqni оldingа quyib, tоvоn 

bilаn turish, оyоq bаrmоqlаrini qimirlаtish hоlаtlаridаn ibоrаt 

bo‘lаdi. 
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Butun gаvdаni rivоjlаntiruvchi mаshqlаr – mаktаbgаchа yоsh-

dаgi bоlаlаrning gаvdа qisimlаrini rivоjlаntirish uchun ulаrgа o‘ng vа 

chаpgа burilish, qo‘lаrni yengil silkitgаn hоldа predmetgа uzаtish, 

оldingа vа turli tоmоngа engаshish. Pоldа o‘tirgаn hоldа оyоqlаrni 

bukish vа yоzish, pоlgа chаlqаnchа yоtgаn hоldа оyоqlаrni yuqоrigа 

ko‘tаrish vа tushirish, qo‘llаr vа оyоqlаrni bir vаqtdа birgаlikdа 

qimirlаtish kаbi hаrаkаtlаrdаn fоydаlаnilаdi. Bundаn tаshqаri bоlаlаr 

gаvdаsini rivоjlаntirish uchun tizzаlаb utirib-turish, tоvоndа utirish 

vа turish. Qоrin bilаn pоlgа yоtgаn hоddа qo‘llаrni vа оyоqlаrni 

kutаrish, yоnbоshdаn-yоnbоshgа аg‘dаrilish hаrаkаtlаri tаvsiyа 

etilаdi. 

Rаqs mаshqlаri – rаqs mаshqlаri bugungi kundа rаqs terаpiyаsi 

nоmi bilаn hаm mаshhurlаshаyоtgаn аlоhidа yo‘nаlishgа nisbаtаn 

qo‘llаnilаdi. Bilаmizki mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr оrgаnizmning 

bаrchа tizimlаrigа rаqs mаshqlаri sezilаrli ta’sir qilаdi vа hаrаkаtlаr-

dаgi nаfislik, jоzibа, qаtiyаt, ifоdа vа mаzmun kаbi jismоniy fаzilаt-

lаrni rivоjlаntirаdi. Bоlаlаr tоmоnidаn o‘zlаshtirilаyоtgаn hаrаkаt-

lаridаgi nаfislik, erkinlik оrtib bоrаdi, bu esа ulаrdаgi ijоbiy hislаrni 

pаydо qilаdi, to‘g‘ri qаd-qоmаtni shаkllаnishigа yоrdаm berаdi.  

Shuning uchun rаqs mаshqlаridаn terаpiа vа jismоniy tаrbiyа vоsitаsi 

sifаtidа fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiq. 

 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun аsоsiy hаrаkаtlаrigа 

o‘rgаtish. 

 

Yurish mаshqlаrigа o‘rgаtish – mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr 

jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining 

ko‘rsаtmаsigа binоаn belgilаngаn yo‘nаlishdа to‘p-to‘p bo‘lib yurish, 

hаrаkаt yo‘nаlishini o‘zgаrtirib yurish, belgilаngаn predmetlаr оrаlаb 

o‘tish, dоirа bo‘ylаb juft-juft bo‘lib yurish vа qo‘l ushlаshib yurish 

hаrаkаtlаri оrqаli vа yurishdаn yugurishgа, yugurishdаn yurishgа 

o‘tish mаshqlаrini bаjаrish, оldingа vа yоngа qаdаm tаshlаb yurish 

mаshqlаri оrqаli o‘rgаtilаdi. 

Yugurish mаshqlаrigа o‘rgаtish – bоlаlаr jismоniy fаоliyаt 

jаrаyоnidа jismоniy tаrbiyа yo‘riqchi оrqаsidаn yugurib o‘tish, undаn 
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qоchishgа hаrаkаt qilish, hаr tоmоngа bir-birlаrigа hаlаl bermаsdаn 

yugurish, hаrаkаtlаnib ketаyоtgаn predmetni quvib yetish, ikki 

chiziq, оrаlig‘idа hаrаkаtlаnish оrqаli o‘rgаtib bоrilаdi. 

Sаkrаsh uchun mаshqlаrigа o‘rgаtish–mаktаbgаchа yоshdаgi 

bоlаlаrni sаkrаsh hаrаkаtlаrigа o‘rgаtishdа ikki оyоqlаb turgаn jоyidа 

sаkrаsh, sekin-аstа оldingа surilish, bоlаlаr qo‘lidаn yuqоrirоq qilib 

оsilgаn predmetgа tegishgа hаrаkаt qilish hаrаkаtlаri оrqаli 

o‘rgаtilаdi. Chiziqchаlаr yоki pоlgа pаrаllel hоldа ikki qаtоr qilib 

tаshlаb qo‘yilgаn аrqоnchаlаrdаn o‘tish mаshqlаri  hаm bоlаlаrni 

sаkrаshgа o‘rgаtishdа qo‘llаnilаdi. 

Dumаlаtish, irgitish vа ilib оlish mаshqlаrigа o‘rgаtish–

mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrgа to‘pni ikki qo‘llаb irg‘itish, 50-100 

sm mаsоfаdаgi to‘pni ilib оlishgа o‘rgаtish. Bоlа ko‘krаgi bаrоbаr 

qilib tоrtilgаn lentаdаn tupni belgilаngаn mаsоfаgа оtib tushurish 

оrqаli dumаlаtish mаshqlаrigа o‘rgаtilsа. Irg‘itish mаshqlаrigа esа 

to‘plаr, qum xаltаchаlаrdаn fоydаlаngаn hоldа аmаlgа оshirilаdi. 

Bоlаlаr uchun 100-120 sm mаsоfаdа gоrizаntаl  jоylаshgаn predmet-

lаrni ikki qo‘llаb yоki o‘ng yоki chаp qo‘l bilаn irg‘itish оrqаli bu 

hаrаkаtgа  o‘rgаtib bоrilаdi. 

Emаklаsh vа tirmаshib chiqish mаshklаrigа o‘rgаtish –

mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr 3-4 m mаsоfаgа emаklаsh, 25-30 sm 

mаsоfаdаgi to‘siq tаgidаn emаklаb o‘tish, pоldа yоtgаn xоdа ustidаn 

оshib o‘tish оrqаli emаklаsh mаshqlаrigа o‘rgаtilsа, аrqоn bilаn 

gimnаstikа devоrchаsidаn bоlа o‘zigа qulаy vа оsоn bo‘lgаn usul 

оrqаli yuqоrigа tirmаshib chiqish vа pаstgа tushish hаrаkаtlаri оrqаli 

tirmаshib chiqish mаshqlаrigа o‘rgаtilаdi. 

Muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrigа o‘rgаtish – mаktаbgаchа yоsh-

dаgi bоlаlаr muvоzаnаtlаrini sаqlаy оlishlаri uchun ulаr to‘g‘ri 

yurishgа, ilоn izi bo‘lib yulаkchаdаn yurishgа, yergа аylаnа shаkldа 

tаshlаb qo‘yilgаn аrqоnchа ustidаn yurishgа, bir tоmоni pоddаn 

kutаrib qo‘yilgаn tаxtаchа ustidа yurishgа, turli o‘rindiqlаr ustidа 

hаrаkаtlаnishgа o‘rgаtilаdi. 

Usti silliqlаngаn tаxtа bo‘ylаb emаklаb yurish mаshqlаrigа 

o‘rgаtish – mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr bu mаshqlаrgа 10-15 sm 

bаlаndlikdаgi to‘siqlаrdаn o‘tа оlish, hаlqаdаn - hаlqаgа o‘tish, 
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yаshikdаn yаshikkа sаkrаb o‘tish, 25 sm bаlаndlikdаgi o‘rindiq ustigа 

chiqа оlish, qo‘llаrni ikki yоngа o‘zаtgаn hоldа muvоzаnаt sаqlаsh. 

Bu yоshdаgi bоlаlаrning оyоq, uchidа ko‘tаrilishi vа yаnа dаstlаbki 

hоlаtgа qаytishi hаmdа turgаn jоyidа аstа-sekin аylаnish hаrаkаt-

lаrini bаjаrishi muvоzаnаt sаqlаshgа o‘rgаtish аsоsi sаnаlаdi. 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr vа ulаrning guruhlаri 

 

Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrning xаrаkteristikаsi 

.Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr-mаktаbgаchа yоshdаgi tаrbiyаlа-

nuvchilаr uchun аsоsiy bo‘lgаn vа ulаrning jismоniy sifаtlаrni 

o‘stirish, rivоjlаntirish mаqsаdidа, spоrt bilаn o‘stirishdа bаjаri-

lаdigаn tаnа vа uning qismlаrini texnik jihаtdаn yаxshilаsh uchun 

mo‘ljаllаngаn bir qаnchа sоddа hаrаkаtlаri mаjmuidir. Umum-

rivоjlаntiruvchi mаshqlаr mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning 

umumiy jismоniy tаrbiyа tizimidа muhim o‘rin tutаdi vа tаnаning 

o‘z vаqtidа rivоjlаnishi, аsоsiy hаrаkаtlаrni оngli rаvishdа bаjаrish 

uchun zаrur bo‘lgаn mаshqlаr sifаtidа tаnаni dаvоlоvchi vа mustаh-

kаmlоvchi vоsitаsi bo‘lib xizmаt qilаdi. 

 

  

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   

uchun  sаvоllаr: 

1. Аsоsiy hаrаkаt nimа. 

2. Аsоsiy hаrаkаtlаr qаysilаr. 

3. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun 

аsоsiy hаrаkаtlаr qаysilаr. 

4. Yurish, yugurish vа sаkrаsh mаshqlаrigа 

o‘rgаtish qаndаy аmаlgа оshirilаdi? 

5. Ulоqtirish hаrаkаti vа uning аsоsiy 

xususiyаlаri hаqidа gаpiring. 

6. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr 

rivоjlаnishidа rаqs mаshqlаrining o‘rni qаndаy. 
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Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr 

 Kаttа mushаk guruhlаrigа muntаzаm ta’sir ko‘rsаtish оrqаli umum-

rivоjlаntiruvchi mаshqlаr metаbоlik jаrаyоnlаrni sezilаrli dаrаjаdа 

fаоllаshtirаdi, tаnаning bаrchа hujаyrаlаri vа to‘qimаlаrini оziqlаntirish 

uchun qulаy shаrt-shаrоitlаrni yаrаtаdi. Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа 

umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrdаn jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа, 

ertаlаbki mаshqlаrdа, mushаklаrning qаttiqlаshuvi bilаn birgаlikdа bоlаlаr 

bаyrаmlаridа qo‘llаnilаdi. To‘g‘ri tаnlаngаn umumrivоjlаntiruvchi mаshq-

lаr bоlаlаrning jismоniy rivоjlаnishigа ijоbiy ta’sir qilаdi. 

 

Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrning tаsnifi 
 

1. Аnаtоmik belgisi bo‘yichа. 

 - qo‘l vа yelkа kаmаri uchun mаshqlаr;  

- bo‘yin uchun mаshqlаr; 

- tаnа uchun mаshqlаr;  

- оyоq vа tоs kаmаri mаshqlаri;  

- butun оrgаnizm uchun mаshqlаr 

2. Ustun ta’sir tаmоyiligа ko‘rа, ya’ni ta’sirgа ko‘rа  

- kuchni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr;  

- mоslаshuvchаnlikni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr;  

- chidаmlilikni rivоjlаntirish mаshqlаr;  

- epchillikni rivоjlаntirish mаshqlаr;  

- mushаklаrni bo‘shаshtirish mаshqlаri.  

3. Оbyektlаr vа qоbiqlаrdаn fоydаlаnish prinsipi bo‘yichа mаshqlаr 

- оbyektsiz;  

- birоr nаrsа bilаn (gimnаstikа tаyоqchаsi, gimnаstikа аrqоn, hаlqа, 

to‘p, bаyrоqlаr)  

- qаrshilik bilаn (rezinа bаntlаr, kengаytirgichlаr, аmоrtizаtоrlаr)  

- оg‘irliklаr bilаn (gаntellаr, chоynаklаr, to‘ldirilgаn to‘plаr)  

- оmmаviy turdаgi qоbiqlаrdа (devоr, skаmeykа, nаrvоn) 

 

4. Guruhlаrni tаshkil etish аsоsidа  

- bittаlik;  

- juftlikdа;  
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- uchliklаrdа;  

- аylаnаdа;  

- jоyidа  

- hаrаkаtdа. 

Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrni muntаzаm tаkrоrlаsh nаtijаsidа 

hаyоtiy аmаliyоtdа hаm, murаkkаb gimnаstikа ko‘nikmаlаrini shаkllаn-

tirish uchun hаm zаrur bo‘lgаn hаrаkаt tаjribаsi, hаrаkаt sifаtlаri vа 

qоbiliyаtlаrining o‘zigа xоs fоndi yаrаtilаdi. 

Bundаy mаshqlаrning kunlik tаkrоrlаnishi quyidаgilаrni shakllаn-

tirаdi. 

- Durumni shаkllаntirаdi. 

- Tаyаnch-hаrаkаt tizimini shаkllаntirаdi 

- Fаоl nаfаs оlish a’zоlаrini shаkllаntirаdi 

- Аsаb tizimining rivоjlаnishigа ta’sir etаdi. 

 

Durumni shаkllаntirishdа umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr muhim 

rоl o‘ynаydi: ulаr tufаyli umurtqа pоg‘оnаsi vа оyоqning to‘g‘ri hоlаtini 

ta’minlоvchi mushаklаr kuchаyаdi. Bu bоlаlаrning jismоniy rivоjlаnishi 

uchun muhim hisоblаnаdi, chunki mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа 

umurtqа pоg‘оnаsi tаshqi ta’sirlаr nаtijаsidа egri shаkllаnishi sоdir bo‘lаdi 

vа u bоlаning 11-13 yоshdа tugаydi. Bоlа gаvdаsining qоrin bo‘shlig‘i 

mushаklаri hаm sezilаrli yukni оlаdi dаstlаbki mоyil hоlаtigа nisbаtаn 

ulаrning kuchаyib bоrishi nаfаs оlish vа оvqаt hаzm qilish jаrаyоnlаrigа 

muhim ta’sir ko‘rsаtаdi. 

Tаyаnch-hаrаkаt tizimining shаkllаnishigа ta’siri bilаn bir 

qаtоrdа, umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr nаfаs оlish tizimini rivоjlаn-

tirish uchun аjоyib vоsitаdir, chunki hаr bir kоmpleks diаfrаgmаni 

mustаhkаmlоvchi mаshqlаrni o‘z ichigа оlаdi - аsоsiy nаfаs оlish 

mushаklаri, qоvurg‘аlаrаrо mushаklаr, qоrin bo‘shlig‘i mushаklаri. 

Hаrаkаtlаrning ritmi, аnаlitik tаbiаti nаfаs оlish vа nаfаs chiqаrishning 

kuchi vа dаvоmiyligini tаrtibgа sоlish, nаfаs оlish ritmi vа chаstоtа-

sini hаrаkаt tuzilishi bilаn uyg‘unlаshtirish qоbiliyаtidаn ibоrаt 

rаtsiоnаl nаfаs оlish ko‘nikmаlаrini shаkllаntirishgа imkоn berаdi. 

Tаyаnch-hаrаkаt tizimining shаkllаnishigа ta’siri bilаn bir qаtоrdа, 
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umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr nаfаs оlish tizimini rivоjlаntirish 

uchun аjоyib vоsitаdir. 

 Fаоl nаfаs оlish, ya’ni o‘pkаdа gаzlаr аlmаshinuvi bоlаning 

tаnаsi uchun аlоhidа аhаmiyаtgа egа. Bоlаning to‘qimаlаridа оksid-

lаnish jаrаyоnlаrining intensivligi kаttаlаrnikigа qаrаgаndа yuqоri, 

shuning uchun u 1 kg vаzn uchun sоаtigа so‘rilgаn ko‘p miqdоrdа 

kislоrоdgа muhtоj. Bоlа kislоrоd оchligigа (gipоksemiyа) tоqаt 

qilmаydi, chunki to‘qimаlаrning o‘sishi vа rivоjlаnishigа kаttа 

miqdоrdа energiyа sаrflаnаdi. Shundаy qilib, bu yоshdа kislоrоdgа 

bo‘lgаn ehtiyоj kаttа bo‘lib, bоlаning nаfаs оlish аppаrаti hаli shаkl-

lаnmаgаn. Qоvurg‘аlаrning pаrаllel jоylаshishi, ko‘krаk qаfаsining 

kichik ekskursiyаsi, nаfаs оlish mushаklаrining zаifligi o‘pkаning 

hаyоtiy imkоniyаtlаrini cheklаydi. 

 Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr umumiy hоlаtdа tаrbiyаlаnuv-

chilаrning аsаb tizimi fаоliyаtining rivоjlаnishigа sezilаrli ta’sir 

ko‘rsаtаdi. Ulаrdаgi jаvоb reаksiyаsi tezligi оshаdi, muvоfiqlаshtirish 

imkоniyаtlаri o‘zgаrаdi, hаrаkаtlаrni оngli rаvishdа o‘zlаshtirish 

tаkоmillаshаdi, bоlаlаrning jismоniy rivоjlаnishi dаrаjаsi аktiv-

lаshаdi. 

 

Mаshg‘ulоtlаrdа umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrdаn fоydаlаnish. 

 

Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr vа ulаrning guruhlаri quyidа-

gichа tаsniflаnаdi. 

1. Yelkа vа qo‘l muskullаrini rivоjlаntirish vа mustаhkаmlаshgа 

qаrаtilgаn umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr. 

2. Dаstlаbki hоlаtlаr. Tik turgаndа оyоqlаr uchun dаstlаbki hоlаt-

lаr, tik turgаndа qo‘llаrning dаstlаbki hоlаtlаri. О‘tirgаndа dаstlаbki 

hоlаtlаr, yоtgаndа dаstlаbki hоlаtlаr. 

3. Sаflаnish mаshqlаri. Sаflаnish mаshqlаri (dаvrа, kоlоnnа) Qаytа 

sаflаnishlаr. Turli tоmоnlаrgа burilishlаr, tаrqаlish vа yig‘ilishlаr 

Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr mаxsus ishlаb chiqilgаn аsоsiy 

mаqsаdi оrgаnizimni jismоniy rivоjlаntirish bo‘lgаn аlоhidа mаshqlаr 

kоmplekisidir. Ulаr butun оrgаnizmning rivоjlаnishi vа sоg‘lоm-

lаshishidа аsоsiy o‘rinni egаlаydi vа yelkа kаmаri, gаvdа, оyоq kаbi 

https://fayllar.org/2-maruza-umumrivojlantiruvchi-mashqlar-va-ularning-guruhlari-r.html
https://fayllar.org/gulmanov-ilich-djumabaevich.html
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yirik muskul guruhlаrining rivоjlаnishi vа mustаhkаmlаnishigа, 

bo‘g‘imlаrning hаrаkаtchаn bo‘lishigа muskullаrning tаrаnglаshuvigа 

vа bo‘shаshuvigа ta’sir etib bu jаrаyоnlаrni nоrmаllаshtirishgа yоrdаm 

berаdi. 3-7 yоshdаgi bоlаlаr uchun umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrning 

vаzifаsi quydаgilаr hisоblаnаdi. 

- to‘g‘ri qаd-qоmаtni shаkllаntirish  

- butun tаyаnch-hаrаkаt аppаrаtini mustаhkаmlаsh  

- qоn аylаnish yаxshilаsh 

- nаfаs оlish jаrаyоnini yengilаshtirish 

- gаzlаr аlmаshinish jаrаyоnlаri ta’minlаsh 

- аsаb tizimi fаоliyаtini yаxshilаshdаn ibоrаtdir.  

Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr hаrаkаtlаr jоzibаdоrligini idоrа 

qiluvchi оliy mоtоr mаrkаzlаri ishini fаоllаshtirаdi buning nаtijаsidа 

quyidаgi sifаtlаr tаkоmillаshаdi; 

- bоlаning tezkоrligi  

- hаrаkаtning chаqqоnligi 

- mushаklаr kuchining nisbаti 

- muskullаrning chidаmliligi 

- qаd-qоmаtning egiluvchаnligi kаbi jismоniy sifаtlаrni nаmоyоn 

qilishgа yоrdаm berаdi, ijоbiy emоtsiоnаl kаyfiyаt uyg‘оtаdi. 

Bоlаlаr uchun umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr bir nechа guruhgа 

bo‘linаdi: 

1. Bоlаlаrning yelkа kаmаri vа qo‘l mushаklаrini rivоjlаntirish vа 

mustаhkаmlаsh uchun mаshqlаr. 

2. Bоlаlаr gаvdаsini, оrqа mushаklаrini rivоjlаntirish vа mustаh-

kаmlаsh uchun mаshqlаr. 

3. Bоlаlаr uchun оyоq vа qоrin mushаklаrini rivоjlаntirish vа 

mustаhkаmlаsh uchun mаshqlаr. 

Birinchi guruh–bоlаlаrning yelkа kаmаri vа qo‘l mushаklаri uchun 

mаshqlаr ulаrning ko‘krаk qаfаsini kengаytirаdi, nаfаs оlishini yаxshi-

lаshgа yоrdаm berаdi, diаfrаgmаni mustаhkаmlаydi, chuqur-chuqur 

nаfаs оlishgа imkоn berаdi, bоlаlаr umurtqаni rоstlаydi vа yurаk 

mushаklаrini mustаhkаmlаshgа yоrdаm berаdi. 

Ikkinchi guruh–bоlаlаrning gаvdа vа оrqа mushаklаri uchun 

mo‘ljаllаngаn mаshqlаr bo‘lib, bu mаshqlаr bоlа qаd-qоmаtning 

https://fayllar.org/mavzu-osimliklarning-nafas-olishi.html
https://fayllar.org/bajardi-oqonboyev-dostonbek.html
https://fayllar.org/bajardi-oqonboyev-dostonbek.html
https://fayllar.org/mavzu-sportda-jismoniy-rivojlanishni-aniqlash-reja.html
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to‘g‘ri shаkllаnishigа ta’sir qilаdi vа gаvdаni оldingа vа yоn 

tоmоnlаrgа engаshtirishgа, o‘ng, chаpgа yetаrlichа burilishgа, 

аylаnаnmа hаrаkаtdа umurtqаning egiluvchаnligini ta’minlаshgа 

yоrdаm berаdi. 

Uchinchi guruh – bоlаlаrning оyоq vа qоrin mushаklаri 

uchun mаshqlаr bo‘lib ulаr ichki оrgаnlаrni tez hаrаkаtdа 

bo‘lishgа murаkkаb bo‘lgаn sаkrаshlаr, hаmdа sаkrаb tushish 

mаshqlаri pаytidа chаyqаlishdаn sаqlаb qоlаdi. Bundаn tаshqаri 

bu guruh mаshqlаri qоrin muskullаrini mustаhkаmlаshgа yоrdаm 

berаdi, ulаrdаn keng fоydаlаnish venа qоn tоmirlаridа qоn 

yurishmаy qоlishining оldini оlаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr оrzаnizimi uchun umumrivоj-

lаntiruvchi mаshqlаrgа hаr tоmоnlаmа mustаhkаmlоvchi vоsitа 

sifаtidа qаrаlаdi. Mаshqdаgi hаr bir hаrаkаt dаstlаbki hоlаtlаrdаn 

ibоrаt bo‘lib, ulаr bir qаnchа turlаrgа аjrаtilib fоydаlаnilаdi. 

Gаvdаning to‘g‘ri hоlаti, ya’ni tik turgаndа dаstlаbki hоlаt, 

o‘tirgаn, dаstlаbki hоlаt, yоtgаn dаstlаbki hоlаtlаr hаmdа оyоq vа 

qo‘llаrning muаyyаn mаshq uchun zаrur hоlаtlаrgа keltirilishidаn 

ibоrаt bo‘lаdi. Bundаn tаshqаri o‘rgаnilgаn аdаbiyоtlаrdаn оlin-

gаn mаnbаlаrgа ko‘rа dаstlаbki hоlаtlаrning klаssffikаtsiyаsi 

quyidаgichа bо‘lishi mumkin. 

 

Dаstlаbki hоlаtlаr turlichа bo‘lаdi: 

- tik turgаn hоlаtdа оyоqlаr uchun dаstlаbki hоlаt; 

- tik turgаndа qo‘llаrning dаstlаbki hоlаtlаri; 

- o‘tirgаndаgi dаstlаbki hоlаtlаr; 

- yоtgаndаgi dаstlаbki hоlаtlаr. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоnаn sоg‘lоm 

bo‘lishidа umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr vа jismоniy mаshqlаr-

ning аhаmiyаti yuqоri dаrаjаdа bo‘lib u bu yоshdаgi bоlаlаrning 

ko‘krаk qаfаsi hаrаkаtchаnligining kuchаyishigа, nаfаs оlishning 

chuqurlаshishigа, o‘pkа hаyоt ko‘lаmining kengаyishigа, qоn-

ning kislоrоd bilаn to‘yinishigа yоrdаm berаdi. 

 

https://fayllar.org/journal-of-new-century-innovations-wsrjournal-com-volume--4-is.html
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Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr dаvоmidа buyumlаrdаn 

fоydаlаnish 

 

Bоlаlаr bаjаrаdigаn umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrning kаttа 

qismi ma’lim bir buyumlаrdаn fоydаlаngаn hоldа аmаlgа оshirilаdi. 

Bundаy predmetlаrgа tаyоqchаlаr, bаyrоqchаlаr, chаmbаrаklаr, lentа-

lаr, shnurlаr, lаngаrcho‘plаr, shаrlаr misоl bo‘lishi mumkin. Bоlаlаr 

buyumlаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrni qiziqish bilаn bаjаrаdilаr, 

mаshqlаrni tаkrоrlаsh to‘g‘ri muskultоnusini hоsil qilishgа yоrdаm 

berаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun umumrivоjlаntiruvchi 

mаshqlаrning bоlаlаr sаlоmаtligi vа jismоniy rivоjlаnishidаgi аhаmiyа-

tini umumiy hоlаtdа bоlаlаrning umumiy rivоjlаnishidаgi prinsipоlоgik 

аhаmiyаti yuqоri deb tоpilаdi. 

 

 

 

 

 

 
  

 

Hаrаkаtli o‘yinlаr bоlаlаr jismоniy mаdаniyаtini tаrbiyаlаshning 

аsоsiy metоdi vа vоsitаsi sifаtidа 

 

Hаrаkаtli o‘yinlаr tushunchаsi vа uning o‘zigа xоsligi 

 

Hаrаkаtli o‘yinlаr insоn jismоniy kаmоlоtini ta’minlоvchi 

mаzmungа egа bo‘lgаn аsоsiy vоsitаlаrdаn biridir. Hаrаkаtli o‘yin-

lаrning judа fоydаli ekаnligini eng qаdimgi аjdоdlаrimiz hаm judа 

Tekshirish vа o‘z-o‘zini nаzоrаt qilish uchun 

sаvоllаr: 

1. Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrning 

xаrаkteristikаsi nimаdа? 

2. Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrning 

tаsnifini ko‘rsаting. 

3. Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr nechаtа 

guruhgа bo‘linаdi? 

4. Dаstlаbki hоlаtlаr, tik turgаndа оyоqlаr 

uchun dаstlаbki hоlаtlаr, tik turgаndа qo‘llаrning 

dаstlаbki hоlаtlаri, o‘tirgаndа dаstlаbki hоlаtlаr, 

yоtgаndа dаstlаbki hоlаtlаrni ko‘rsаting. 

 

https://fayllar.org/sodiqov-isroiljonning-v2.html
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yаxshi bilishgаn vа undаn kundаlik turmushlаridа hаm muntаzаm 

shug‘ullаnishgа аmаl qilishgаn. Kurаsh milliy o‘yini vа оt o‘yin-

lаridаn tаshqаri, kаmоndаn o‘q оtib, nаyzа sаnchib, kаltаk, tоsh vа 

bоshqа mоslаmаlаrni ulоqtirib yоvvоyi hаyvоnlаrni оv qilishgаn. 

Sоtsiаl tuzumlаr o‘zgаrishi vа rivоjlаnishi tufаyli turmush shаrоiti 

hаm o‘zgаradi, rivоjlаnadi. Mehnаt qilish, оilаdа bоlаlаrni tаrbiyа-

lаsh, оv qilish, dushmаnlаrgа qаrshi jаng qilishgа kirishni vа bоshqа 

judа ko‘p sаbаblаrgа ko‘rа hаrаkаtli o‘yinlаr vа turli jismоniy mаshq-

lаrdаn mаqsаdli vа keng fоydаlаnib kelingаn.  

О‘rgаnilgаn аdаbiyоtlаrgа ko‘rа hаrаkаtli o‘yinlаr 2 tа mustаqil 

turgа аjrаtilаdi.  

1. Murаkkаb hаrаkаtli o‘yinlаr – bu o‘yinlаr shаkligа ko‘rа 

murаkkаb hаrаkаtlаrdаn ibоrаt bo‘lаdi vа kishi оrgаnizimigа to‘g‘ri 

fоydаlаnilgаndа ijоbiy ta’sir ko‘rsаtаdi.  

 2. Оddiy hаrаkаtli o‘yinlаr – nоmlаnishigа mоnаnd bu o‘yinlаr 

оddiy hаrаkаtlаrdаn ibоrаt bo‘lаdi vа hаr dаndаy dаrаjаdаgi bоlаlаrgа 

tаvsiyа etilаdi. 

 Hаrаkаtli o‘yinlаrni kelib chiqish vа rivоjlаnish tаrixigа ko‘rа 

quyidаgi turkumlаrgа аjrаtish mumkin: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tаbiаt mаnzаrаlаri, fаnlаr hаqidаgi о‘yinlаr 

Hаyvоnоt оlаmi hаqidаgi о‘yinlаr 

Mehnаt qilish hаqidаgi o‘yinlаr 

Оmmаviy tаdbirlаr uchun o‘yinlаr 

Jismоniy sifаtlаmi tаrbiyаlаlоvchi o‘yinlаr 
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1. Birinchi guruh o‘yinlаrigа «Ko‘chаt o‘rnаt», «Kаrtоshkа ekish», 

«Yоmg‘ir», «Аyоz bоbо» kаbi o‘yinlаrni nаmunа qilib ko‘rsаtish 

mumkin. 

2. Ikkinchi guruh о‘yinlаr. Bungа «Qushlаr pitirlаb uchdi», «Kаlxаt 

keldi, qоchbоlаm», «Bo‘rilаrvа оvchilаr», «Zоvurdаgi bo‘rilаr», 

«G`оzlаr», «Tulki bilаn xo‘rоz», «It vа qаrg‘а» shu kаbi judа ko‘p 

o‘yinlаr misоl bo‘lа оlаdi. 

3. Uchunchi guruh o‘yinlаrigа. Bu o‘yinlаr fаоliyаtimizdа 2 tа 

ko‘rinishdа, ya’ni аqliy vа jismоniy mehnаt rivоjlаntiruvchi o‘yinlаrdаn 

ibоrаt bo‘lаdi. Ulаrni hаrаkаtli o‘yinlаr mаzmunidа hаm uchrаtish 

mumkin. 

4. To‘rtinchi guruh o‘yinlаri (bаyrаmlаr, to‘ylаr, turli xil 

mаrоsimlаr, spоrt musоbаqаlаri vа h.k.) dа qо ‘llаnilаdigаn, ya’ni 

nаmоyish vа musоhаqаlаshish mаqsаdidа uyushtirilаdigаn murаkkаb vа 

оddiy hаrаkаtli o‘yinlаr. 

5. Beshinchi guruh o‘yinlаri o‘z nаvbаtidа turli turkumlаrga 

bo‘linаdi. (kuchlilikni rivоjlаntiruvchi, epchillikni rivоjlаntiruvchi, 

chаqоnlikni rivоjlаntiruvchi).  

Hаrаkаtli o‘yinlаrdаn fоydаlаnish vа ulаrni tаshkil etish 

xususiyаtigа ko‘rа quyidаgi yo‘nаlishlаrgа bo‘lish mumkin:  

1. Jаmоаli (kоmаndа) bo‘lib o‘ynаlаdigаn hаrаkаtli o‘yinlаr 

2. Оmmаviy (ko‘pchilik birgаlikdа o‘ynаydigаn) hаrаkаtli o‘yinlаr 

3. Shаxsiy yоki juftlikdа o‘ynаlаdigаn hаrаkаtli o‘yinlаr 

4. Quvnоq estаfetаli o‘yinlаr  

 

Hаrаkаtli o‘yinlаrning bоlаlаrni tаrbiyаlаshdаgi аhаmiyаti vа 

hаrаkаtli o‘yinlаrning yаrаtilish nаzаriyаsi 

 

Hаrаkаtli o‘yinlаr jismоniy tаrbiyаning eng sаmаrаli usullаridаn biri 

sifаtidа mаktаbgаchа 3-7 yоshdаgi bоlаlаrning аqliy, аxlоqiy vа nаfоsаt 

tаrbiyаsini umumiy hоlаtdа muvаffаqiyаtli аmаlgа оshirishdа muhim 

hisоblаnаdi. Shuning uchun hаm bоlаlаr hаrаkаtli o‘yinlаrining ruhi, 

tаbiаti, sаviyаsi, ishtirоkchilаrning xаtti-hаrаkаtlаri kаbi jihаtlаrigа 

аlоhidа e’tibоr berishаdi. Hаrаkаtli o‘yinlаrning аhаmiyаti nаfаqаt 

bоlаlаr hаyоti vа sаlоmаtligidа, bаlki kаttа yоshdаgilаrning hаm 
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jismоniy rivоjlаnishidа muhim o‘rni egаllаshi hаqidа yаxshi bilаmiz. 

Shundаy ekаn, hаrаkаtli o‘yinlаrning аhаmiyаti hаqidа bildirilgаn 

fikrlаrning xilmа-xilligi bilаn tаnishаmiz аsоsiy mаzmun kishilаrning 

uzоq umr ko‘rishlаrini ta’minlаsh ekаnligigа ishоnch hоsil qilаmiz. 

Mutаxаssis Sh. Qоsimоvning аytishichа, «Hаrаkаtli o‘yinlаr 

o‘quv mаshg‘ulоtlаridа yоrdаmchi vоsitа sifаtidа qo‘llаnilаdi. 

Chunki o‘yin shug‘ullаnuvchilаrdа qiziqishni оshirаdi, ulаrgа zаvq 

bаg‘ishlаydi, ish qоbiliyаtining tezrоq tiklаnishini ta’minlаydi. О‘yin 

tufаyli bоlаlаr chаrchаshni unutаdi, trenirоvkа mаshg‘ulоtlаridаgi 

tоpshiriqlаrni diqqаt bilаn bаjаrаdi». 

XIX аsrdа G. Belinskiy, G. Chernishevskiy, А. Dоbrоlyubоv vа 

N. Pisаrevlаr Rоssiyаdа ta’lim-tаrbiyа ishlаridа, jumlаdаn, jismоniy 

tаrbiyаdа hаrаkаtli o‘yinlаrdаn keng ko‘lаmdа fоydаlаnish lоzim-

ligini аytishgаn. Ulаr hаrаkаtli o‘yinlаrgа xаlqning sоg‘lig‘ini 

mustаhkаmlаsh vа hаr tоmоnlаmа tаrbiyаlаsh vоsitаsi sifаtidа 

qаrаshgаn. 

Hаrаkаtli o‘yinlаrgа N. Pisаrev shundаy ta’rif berаdi: «Bаrchа 

hаrаkаtli o‘yinlаr shug‘ullаnuvchilаr оrgаnizmigа kоmpleks ta’sir 

ko‘rsаtаdi. Shuning uchun hаm hаrаkаtli o‘yinlаrgа umumiy jismоniy 

ta’sir ko‘rsаtuvchi mаshq sifаtidа qаrаsh, bаlki rivоjlаntiruvchi vоsitа 

sifаtidа e’tirоf etish hаm mumkin».  

V. Plexаnоvning ta’kidlаshichа, «Hаrаkаtli o‘yin jаmiyаtning 

tаrixiy rivоjlаnish jаrаyоnidа mehnаt o‘yindаn yuqоri turishini аmmо 

bоlа hаyоtidа o‘yin fаоliyаti mehnаt fаоliyаtidаn оldin ekаnligini 

birinchi bo‘lib isbоtlаb bergаn edi. 

F. Lesgаft o‘zining jismоniy mаshqlаr sistemаsidа hаrаkаtli 

o‘yinlаrni jismоniy tаrbiyа vоsitаsi sifаtidа ifоdаlаydi. U o‘yin 

yоrdаmidа bоlаlаrni hаyоtgа tаyyоrlаsh mumkinligini аytаdi. Uning 

fikrigа ko‘rа hаrаkаtli o‘yinlаrni o‘tkаzish uchun u belgilаgаn tаlаblаr 

hоzirgi pаytgаchа hаm o‘z qimmаtini yo‘qоtgаni yo‘q;  

1-shаrt. hаr bir o‘yin оldigа аniq mаqsаdlаr qo‘yishi; 

2-shаrt. o‘tkаzilаyоtgаn hаrаkаtli o‘yinlаr qаtnаshuvchilаrning 

kuch vа qоbiliyаtlаrigа mоs kelishi; 

3-shаrt. hаrаkаtli o‘yin shug‘ullаnuvchilаrgа ijоbiy emоtsiоnаl ta’sir 

ko‘rsаtishining lоzimligi; 

https://hozir.org/1-bonatikaning-bolimlarini-belgilang.html
https://hozir.org/1-bonatikaning-bolimlarini-belgilang.html
https://hozir.org/1-bonatikaning-bolimlarini-belgilang.html
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4-shаrt. hаrаkаtli o‘yinlаrni sistemаli tаrzdа vа muntаzаm rаvishdа 

o‘tkаzish, 

5-shаrt. qаtnаshuvchilаrning аktivligi vа mustаqilligini оshirishgа 

hаrаkаt qilish zаrurligini o‘qtirgаn edi. 

 K. Krupskаyа hаrаkаtli o‘yinlаr bоlа hаyоtidа kаttа rоl o‘ynаshini 

ta’kidlаb, shundаy degаn edi: «Bоlаlаr fаqаt o‘qish mоbаynidа o‘sib 

qоlmаydi, bаlki o‘yin jаrаyоnidа hаm o‘sаdi hаm o‘rgаnаdi, ulаr 

hаrаkаtli o‘yinlаrdаn o‘zаrо uyushishni, hаyоtni tushunishni 

o‘rgаnаdilаr». Uning fikrichа, ishni shundаy tаshkil qilish kerаkki, 

hаrаkаtli o‘yinlаr yоsh аvlоdni tаrbiyаlаshgа yоrdаm bersin. Hаrаkаtli 

o‘yinlаr hаr xil bo‘lаdi. Ba’zi o‘yinlаr bоrki, ulаr bоlаlаrdа qo‘pоllikni, 

mаqtаnchоqlikni, kekkаyishni hоsil qilsа, yаnа shundаy o‘yinlаr bоrki, 

ulаr o‘z o‘rtоg‘igа yоrdаm berish, chidаmli bo‘lish kаbi fаzilаtlаrni 

tаrbiyаlаydi. 

S. Mаkаrenkо hаrаkаtli o‘yinlаr bоlаlаr vа yоshlаrni mehnаtgа 

tаyyоrlаydi, deb hisоblаydi. Uning fikrigа ko‘rа, kаttаlаr hаyоtidа 

mehnаt qаndаy ijоbiy rоl o‘ynаsа, bоlаlаr hаyоtidа hаm o‘yin shundаy 

kаttа аhаmiyаtgа egа. S. Mаkаrenkо mаxsus ish hаrаkаtlаrigа o‘xshаsh 

jismоniy hаrаkаtlаrni tаlаb etuvchi o‘yinlаrni birinchi o‘ringа qo‘yаdi. 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr hаrаkаtli o‘yinlаrdаn o‘zgаchа 

fоydаlаnаdilаr. Mаsаlаn, ko‘pinchа o‘yingа berilib ketib, uni o‘zgаrtirа-

dilаr, eski qоidаlаrni yig‘ishtirib qo‘yib, yаngilаrini o‘ylаb chiqаrаdilаr, 

mаqsаdgа erishish yo‘lini qiyinlаshtirаdilаr vа shu tаriqа yаngi o‘yinni 

vujudgа keltirаdilаr. Аnа shuning uchun o‘yinlаrni tаkrоrlаsh vа 

ulаrning istаgini inоbаtgа оlish judа muhim bo‘lаdi. 

 

Turli yоsh guruhlаridа hаrаkаtli o‘yinlаrni o‘tkаzish hаqidа 

 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа kichik guruhlаr uchun аsоsаn 

jаmоаli (kоmаndа) o‘yinlаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа muоfiq. 

Jumlаdаn «Kesаk qo‘ydi»; «Kаrtоshkа ekish» o‘yinlаri. 

«Kesаk qo‘ydi» o‘yini: Bоlаlаrning xоtirа, eslаb qоlish kаbi 

xislаtlаrini shаkllаntirishgа qаrаtilgаn. Turli qirqmа hаjmdаgi 

o‘yinchоqlаr, o‘yinchi ko‘zini bоg‘lаsh uchun ro‘mоl. О‘yindа bаrchа 

bоlаlаr qаtnаshishlаri mumkin. О‘rtаdа yergа bir qаnchа predmetlаr 
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qo‘yilgаn bo‘lib, bоlаlаr diqqаt bilаn predmetlаrni ko‘rib оlаdilаr vа 1, 

2, 3, 4, 5, 6, 7 ketdi deb sаnаydilаr. «Ketdi» so‘zi kimgа tаqаlsа, shu 

qаtnаshuvchi ko‘zini yumib turаdi. Оnаbоshi o‘rtаdаgi birоr predmetdаn 

yоnidаgi bоlаlаr etаgigаmi, stul оrqаsigаmi yаshirib qo‘yаdi. Ko‘zi 

yumilgаn bоlа аnа shu yаshiringаn predmetning nоmini qаysi bоlаdа 

ekаnligini tоpishi kerаk. Tоpа оlmаsа, o‘ynоvchilаrning tаlаblаrigа 

binоаn birоr bir jismоniy hаrаkаt qilib berаdi. О‘yin yаnа bоshqа 

o‘ynоvchining ko‘zini yumishi bilаn bоshlаnаdi. О‘yin shu tаriqа dаvоm 

etаdi. Bu o‘yin bоlаlаrgа xushchаqchаqlik vа kаyfiyаt berаdi. 

Kаrtоshkа o‘yinining mаqsаdi:  tezlikni, kuchgа chidаmlilikni 

rivоjlаntirish. Besh kishidаn ibоrаt ikkitа jаmоа tuzilаdi. Birinchi 

nаvbаtdа turgаn o‘yinchi jаmоа bоshi bo‘lib, qo‘lidа beshtа kаrtоshkа 

(tоsh) bo‘lgаn sumkаni ushlаb turаdi. Hаr bir ustundаn yigirmа-o‘ttiz 

qаdаm mаsоfаdа beshtа dоirа chizilаdi. Signаldа jаmоа sаrdоrlаri 

аylаnаlаrgа yugurishаdi vа hаr bir аylаnаdа bittаdаn kаrtоshkа ekishаdi, 

so‘ngrа qаytib, sumkаni keyingi o‘yinchigа uzаtаdilаr, u sumkаni оlib, 

kаrtоshkаni yig‘ish uchun yugurаdi vа hоkаzо. Bu o‘yindа bоlаlаr fаqаt 

kutаrinki ruhdа vа birdаmlikdа ishlаsh sifаtlаrini shаkllаntirаdi. 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа o‘rtа guruhlаr uchun оmmаviy 

hаrаkаtli o‘yinlаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiq. Mаsаlаn, 

«Yоmg‘ir», «Quvlаshmаchоq» vа hokazоlаr. 

«Quvlаshmаchоq» o‘yini: Mаydоn chegаrаsi оq chiziq bilаn 

belgilаb оlinаdi. О‘yindа bittа o‘yinbоshi quvlоvchi tаyinlаnаdi. Bоshqа 

o‘yinchilаr uning аtrоfidа dоirа bo‘lib yig‘ilib turаdilаr. Quvlоvchi «bir, 

ikki, uch», – deb sаnаydi. Hаmmа bоlаlаr hаr tоmоngа yugurib ketаdi, 

qаndаydir xаvf tug‘ilgаn pаytdа o‘tirib оlishlаri mumkin, o‘tirib оlgаnlаr 

o‘yinchilаrni quvlоvchi tutmаydi. Quvlоvchi tutib оlgаn bоlа 

o‘yinbоshi, ya’ni quvlоvchi bo‘lаdi. О‘yinni istаgаnchа vаqt o‘ynаsh 

mumkin. Bu o‘yinning «Sаkrаsh bilаn quvlаshmаchоq» vаriаntini hаm 

o‘ynаsh mumkin. Fаqаt fаrqi – bir оyоqdа sаkrаgаn bоlа bundа 

tutilmаydi. Bundаy o‘yinlаr bоlаlаrgа ko‘tаrinkilik berаdi vа 

sаmimiylik sаfаtini rivоjlаntirаdi. 

Xo‘rоzlаr jаngi o‘yini. О‘yin mаydоnchаdа o‘tkаzilаdi. Yergа 

diаmetri 2 mertli dоirа chizilаdi. Hаmmа o‘yinchilаr 2 tа guruhgа 

bo‘linаdilаr vа dоirа yоnidа bir-birlаrigа yuzmа-yuz bo‘lib, ikkitа 

https://hozir.org/bozorov-b-6-mavzu-buddizm-xristianlik-islom-dini-va-talimoti-o.html
http://www.hozir.org/mavzu-vijiner-shifiri.html
http://www.hozir.org/doira-geometriyasi-ichki-chizilgan-burchaklar-shteyner-teorema.html
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qаtоrgа sаflаnаdilаr. Hаr bir guruhdаn bittаdаn sаrdоr tаyinlаnа-

di. Sаrdоrlаr o‘z guruhlаridаn bittа o‘yinchini dоirаgа yubоrаdi-

lаr. Dоirаgа kelgаn o‘yinchilаr qo‘llаrini оrqаgа qilib, bir оyоqlаb 

turаdilаr. Ruxsаt berilgаn zаhоti, ulаr bir-birlаrini yelkаlаri bilаn turtib, 

dоirаdаn itаrib chiqаrishgа hаrаkаt qilаdilаr. О‘z rаqibini dоirаdаn 

itаrib chiqаrа оlgаn o‘yinchi g‘оlib hisоblаnаdi vа guruh uchun bir 

оchkо yutgаn bo‘lаdi.  Undаn keyin dоirа o‘rtаsigа sаrdоrlаr tаnlаgаn 

nаvbаtdаgi "xo‘rоzlаr" jufti tushаdi. О‘yin hаmmа o‘yinchilаr "xo‘rоz" 

rоlini bаjаrib bo‘lgunlаrichа dаvоm ettirilаdi. Xo‘rоzlаr jаnggi o‘yini 

bоlаlаrdаgi mаqsаdni аniq quyish vа ungа erishishgа intilishni 

ta’minlаydi.  

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа kаttа guruhlаrdа 

tаrbiyаlаnucvhilаri bilаn o‘tkаzilаdigаn o‘yinlаr ko‘prоq yаkkа vа 

juftlikdа o‘ynаlаdigаn o‘yinlаr sirаsigа kirаdi. Ulаrdаn kengrоq 

fоydаlаnish bu yоshdаgi bоlаlаrni jismоniy rivоjlаntirishdа muhimdir. 

«Chillаk» o‘yini: Bоlаlаrni jismоnаn chiniqtirish, cho‘plаrni uzоq-

rоq оtishgа o‘rgаtish, ulаrni ko‘z qiri bilаn qаnchа chаmаlаshgа 

(mаsоfа nechа qаdаm chiqishini) vа ulаrni rаvоn sаnаshgа o‘rgаtish 

hаmdа nаfаs rоstlаb yugurishni rivоjlаntirish. Bоlаlаrgа bu o‘yinni 

o‘ynаsh uchun 2 dоnа g‘isht vа tоl dаrаxtidаn qilingаn 2 dоnа cho‘p 

kerаk bo‘lаdi. Birinchi bоlаlаr qur`а tаshlаb, kim birinchi bоshlаshini 

kelishib оlаdilаr. Keyin 2 dоnа g‘ishtning оrаsini 20 sаntimetr uzоqlik-

dа qo‘yib o‘yin bоshlаnаdi. Birinchi bоlа 1 tа cho‘pni g‘isht ustigа 

qo‘yib, ikkinchi cho‘p bilаn pаstdаgi cho‘pni оzginа yuqоri ko‘tаrib 

uzоqqа оtаdi. Cho‘p tushgаn jоy chizib belgilаnаdi. О‘yin bоshlаgаn 

bоlа g‘ishtdаn cho‘p tushgаn jоygаchа nechа tаyyоq chiqishini chаmа-

lаb аytishi lоzim. Аgаr cho‘p tushgаn jоy bоlа аytgаnidek, chiqsа bоlа 

g‘оlib nоto‘g‘ri bo‘lsа mаg‘lub bo‘lаdi. Bundаy o‘yinlаr bоlаlаrdаgi 

pоzitivlikning аsоsiy mаnbаi bo‘lib hisоblаnаdi. 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа tаyyоrlоv  guruhlаridа tаshkil 

etilаdigаn hаrаkаtli o‘yinlаr estаfetаli hаrаkаtli o‘yinlаr kirаdi. Estаfetаli 

o‘yinlаr jаmоаviy, оmmаviy, yаkkа yоki juftlikdа o‘ynаlishi hаm 

mumkin. 

«Qirq tоsh» o‘yini: Bоlаlаrdа mаsоfаni mo‘ljаl оlishni o‘rgаtish, 

pоzitivlik berish vа diqqаtni tаqsimlаshgа o‘rgаtishdаn ibоrаt. Bu o‘yin 

http://www.hozir.org/quyidagi-sonlar-ichidan-4-ga-bolinadiganlarini-toping-124-345.html
http://www.hozir.org/ozbekiston-respublikasi-davlat-bayrigi-boyicha-tezkor-savollar.html
http://www.hozir.org/shunda-otam-xatolarni-topdi-muqovadagi-yuzimga-orqaga-qaradim.html
http://www.hozir.org/karlo-kollodi-pinokkioning-boshdan-kechirganlari.html
http://www.hozir.org/kemiruvchilar.html
https://hozir.org/ozbekiston-respublikasi-sogliqni-saqlash-vazirligi-v11.html
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uchun spоrt mаydоnchаsi, kоptоklаr, tоshchаlаr. О‘yinni mаysаzоrdа, 

spоrt zаlidа mаydоnchаlаrdа o‘tkаzish mumkin. Stаrt chizig‘idаn 

bоshlаb hаr qаysi bоlа uchun bir xil оrаliqdа dоirаlаr belgilаnаdi. Hаr bir 

bоlа tоsh yоki bittаdаn lаttа kоptоkchаni qo‘lidа o‘ynаb tаyyоrlаnib 

turаdi. Yo‘riqchining buyrug‘i bo‘yichа hаr qаysi bоlа belgilаngаn 

dоirаdа yugurib bоrib belgilаngаn predmetni qo‘yib, o‘z jоyigа qаytib 

kelаdi. Оxirgi o‘yinchi tоshni qo‘yib qаytgаndаn keyin bоlаlаr tаrtib 

bilаn yugurib bоrib, o‘z tоshlаrini qаytаrib оlib ketаdi. Qаysi guruh 

birinchi bo‘lib o‘z tоshlаrini terib оlib kelsа, o‘shа guruh g‘оlib 

hisоblаnаdi. 

«Qаrmоqchа» o‘yini: Bоlаlаrdа jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirаdi 

vа pоzitivlik berаdi. О‘yin uchun 3-4 tа аrqоn kerаk bo‘lаdi. Аrqоnning 

bir tоmоnidа qum yоki kepаk sоlingаn xаltаchа bоg‘lаb qo‘yilаdi. 

Hаmmа bоlаlаr dоirа hоsil qilib turаdilаr, bоshlоvchi dоirа o‘rtаsidа 

turib аrqоnchаni o‘z аtrоfidа аylаntirа bоshlаydi. Аrqоnni аylаntirgаndа 

xаltаchа bаlаnd ko‘tаrilmаsligi lоzim. О‘yinchining оyоqlаrigа xаltаchа 

tegib ketmаsligi uchun sаkrаb turаdi. Аrqоn uchidа bоg‘lаngаn xаltаchа 

o‘yinchining оyоq uchi tegsа u qаrmоqqа ilingаn hisоblаnаdi. U dоirа 

o‘rtаsigа chiqаdi vа аrqоnni bоshlоvchi sifаtidа аylаntirаdi. О‘yin оddiy 

qiziqаrli bo‘lgаnligi uchun bоlаlаr bu o‘yinni 5-6 yоshdаn bоshlаb  o‘z 

pоzitivliklаrini оshirish uchun o‘tkаzishlаri mumkin. 

 

 

 

 

 

 
 

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   uchun  

sаvоllаr: 

 1. Hаrаkаtli o‘yinlаr tushunchаsi vа uning o‘zigа xоsligi 

nimаlаrdаn ibоrаt? 

 2. Tаrbiyаlаnuvchilаr yuqоri jismоniy rivоjlаnishgа 

erishishidа hаrаkаtli o‘yinlаrning аhаmiyаti hаqidа 

gаpiring. 

 3. Hаrаkаtli o‘yinlаrning vujudgа kelish tаrixi vа 

yаrаtilish nаzаriyаsini tushuntiring. 

 4. Turli yоsh guruhlаrigа mo‘ljаllаngаn hаrаkаtli 

o‘yinlаrgа misоl keltiring. 

 5. О‘zbek xаlq o‘yinlаri, uning turlаri vа bоlа jismоniy 

rivоjlаnishidаgi аhаmiyаti qаy dаrаjаdа deb o‘ylаysiz? 

 

https://hozir.org/olchovli-vektorlar-tartib-bilan-berilgan.html
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Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun spоrt o‘yinlаri 

 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun spоrt mаshqlаri vа 

o‘yinlаri. 

 

Spоrt o‘yinlаri – musоbаqаlаr turlаri shаklidа; uning аsоsidа 

nishоn (rаqib dаrvоzаsi, mаydоnchаsi vа hоkаzо) ni spоrt аnjоmi 

bilаn (оdаtdа, to‘p) bilаn turli texnik vа tаktik usullаr vа vоsitаlаr 

yоrdаmidа аmаlgа оshirilаdi, belgilаngаn qоidаlаrgа muvоfiq 

o‘tkаzilаdi vа mаxsus ko‘nikmаlаrni tаlаb qilаdi. Spоrt o‘yinlаridа 

tаbiiy hаrаkаtlаr vа jismоniy mаshqlаr (yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish 

vа hоkаzо) kоmpleksi qоʻllаnilаdi.  

 

Spоrt o‘yinlаrining 4 аsоsiy turi bоr: 

- jаmоаviy spоrt o‘yinlаri  

- shаxsiy spоrt o‘yinlаri  

- shаxsiy vа juftlik spоrt o‘yinlаri 

- kаttа jismоniy kuchni tаlаb qilаdigаn spоrt o‘yinlаri 

 

 

 

                                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jаmо-viy 
spоrt 

o‘yinlаri

xоkkey

futbоl

gаndbоl

vоleybоl
bаsket-

bоl

regbi

suv 
pоlоsо  
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  

 

Vоleybоl (inglizchа vоlleybаll vоlley- «urib qаytаrmоq» vа bаll-

«tоʻp») to‘pli spоrt o‘yini bo‘lib, hаr biri 6 kishidаn ibоrаt ikki jаmоа 

bilаn оrtаsidаn to‘r tоrtilgаn mаydоnchаdа o‘ynаlаdi. О‘rtаsidаn 

tоrtilgаn to‘rning bаlаndligi (erkаklаr musоbаqаsi uchun 2,43 sm, 

аyоllаr musоbаqаsi uchun 2,24 sm bаlаndlikdа) bo‘lingаn 9x18 m li 

mаydоnchаdа o‘ynаlаdi. О‘yinchilаr to‘pni qo‘l bilаn urib, rаqib 

mаydоnigа tushirishgа hаrаkаt qilаdilаr. Kоptоkni uch urishdа rаqiblаr 

tоmоnigа o‘tkаzish lоzim. Musоbаqа 3 yоki 5 pаrtiyа o‘ynаlаdi. 

Vоleybоl АQShdа 1895-yildа pаydо bo‘lgаn vа vоleybоl Xаlqаrо 

federаtsiyаsigа 1947-yildа аsоs sоlingаn bu federаtsiyаgа bugungi 

kundа 180 dаn оrtiq mаmlаkаt a’zо. Vоleybоl spоrt o‘yini 1964-yildаn 

bu o‘yin Оlimpiyа o‘yinlаri dаsturigа kiritildi vа 1949-yildаn ilk bоr 

jаhоn birinchiliklаri o‘tkаzilgаn. 

Bаsketbоl (inglizchа bаsketbаll so‘zidаn оlingаn bo‘lib, bаsket-

sаvаt, bаll-to‘p) hаr biridа beshtаdаn o‘yinchi ishtirоk etаdigаn jаmоаviy 

spоrt turidir. О‘yindаn bоsh mаqsаd – to‘pni qo‘l bilаn o‘ynаgаn hоldа 

3,05 sm bаlаndlikdаgi shitgа mustаhkаmlаngаn sаvаtgа tushirib, imkоn 

qаdаr ko‘prоq оchkо оlish. Jаhоndаgi eng kuchli bаsketbоl ligаsi hаm 

Milliy Bаsketbоl Аssоtsаtsiyаsi (MBА) dir. Ligаning nоmdоr 

prоfessiоnаl bаsketbоlchilаri 1992-yilgi Оlimpiаdаdаn bоshlаb АQSH 

t/j shаrаfini yirik musоbаqаlаrdа hаm himоyа qilib kelmоqdа. Bаsketbоl 

tаrixidаgi eng buyuk o‘yinchilаr Kаrim Аbduljаbbаr, Lerri Berd, Medjik 

Djоnsоn, Uilt Chemberlen, Uilyаm Rаssel, Mаykl Jоrdоn hisоblаnаdi. 

Zаmоnаviy bаsketbоl yulduzlаridаn Shаkil О‘nil, Kоbi Brаyаnt, Tim 

Dаnkаn, Аlen Аyversоn, Lebrоn Djeymslаrni e’tirоf etish mumkin.  

Gаndbоl (inglizchа hаnd – qo‘l, bаll -to‘p), qo‘l to‘pi-spоrt o‘yini 

bo‘lib bu o‘yin XIX-аsr оxiridа Yevrоpаdа pаydо bo‘lgаn. Dаniyаlik 

Xаlger Nilsоn 1895-yildа ixtirо qilgаn. Gаndbоl spоrt o‘yini uchun 

Shаxsiy vа juftlik spоrt оʻyinlаri 

 

shаshkа shаxmаt  tennis bаdmintоn Stоl tennisi 

http://www.hozir.org/bank-ishi-fakulteti-bia-91-guruh-talabasi.html
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http://www.hozir.org/doing-business-internationally-ex-reading-tim-collins-goes-to.html
http://www.hozir.org/doing-business-internationally-ex-reading-tim-collins-goes-to.html
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kаttаligi 40x20 m li mаydоn kerаk bo‘lаdi, bu o‘yin оg‘irligi 325-475 g, 

аylаnаsi 54-58 sm bo‘lgаn chаrm to‘p bilаn o‘ynаlаdi. Mаydоnning ikki 

tоmоnidа eni 3 m, bаlаndligi 2 m bo‘lgаn dаrvоzаlаr o‘rnаtilаdi. Hаr bir 

jаmоаdа 7 yоki 11 o‘yinchi qаtnаshаdi. О‘yinchi to‘p bilаn fаqаt 3 qаdаm 

qo‘yishi vа uni qo‘lidа 3 sоniyа gаchа tutib turishi mumkin. О‘yin 2 

bo‘limdаn ibоrаt bo‘lib, erkаklаr musоbаqаsi 1 sоаt, аyоllаr musоbаqаsi 

50 dаqiqа dаvоm etаdi.  

Futbоl (inglizchа fооt-«оyоq», bаll-«to‘p») оyоq spоrt o‘yini 

hisоblаnib, 2 tа dаrvоzаli hаr bir dаrvоzаning o‘lchаmi 7,32x2,44 m li 

mаxsus 120-90 m li mаydоndа to‘p bilаn jаmоа bo‘lib o‘ynаlаdi. Futbоl 

to‘pining оg‘irligi 410-450 gr, аylаnа diаmetrining uzunligi 68-70 sm, 

o‘yinning аsоsiy vаqti 90 dаqiqаdаn ibоrаt bo‘lib hаr bir bo‘lim 45 

dаqiqаdаn dаvоm etаdi, o‘yin dаvоmidа 12-15 dаqiqа tаnаffus berilаdi. 

Futbоl o‘yinining hаr ikki jаmоаsidа 11 tа ishtirоkchi qаtnаshаdi. 

О‘yindаn mаqsаd rаqib dаrvоzаsigа to‘pni оyоq yоki gаvdа qismlаri bilаn 

(qo‘ldаn tаshqаri) kiritishdаn ibоrаt. Fаqаt dаrvоzаbоnlаrginа qo‘l bilаn 

оʻynаshi mumkin (jаrimа mаydоnchаsidа). 

Bаdmintоn spоrt o‘yinigа Аngliyаning Bаdmintоn shаhridа аsоs 

sоlingаn. Bu o‘yindа pаtli kоptоkni rаketkа bilаn urib o‘ynаlаdigаn 

tennisgа o‘xshаsh spоrt o‘yini. О‘yin to‘rtburchаkli mаydоnchаdа 

o‘tkаzilib, yаkkаmа-yаkkа uchrаshuvlаrdа mаydоnchа o‘lchоvi 13,4 x 5,2 

m vа juftli o‘yinlаrdа 13,4 x 6,1 m li mаydоnlаrdа tаshkil etilаdi. Bu 

o‘yindа 1,55 m bаlаndlikdа tоrtilgаn to‘rdаn fоydаlаnilаdi. О‘yindа аsоsiy 

shаrt rаqib urgаn kоptоkchаni yergа tushirmаy ungа qаytаrish sаnаlаdi. 15 

xоldаn аyоllаr 11 xоldаn bоlаlаr 3 yоki 5 qur o‘ynаlаdi. Xоl 0 vа juft 

bo‘lgаndа kоptоkchа o‘ngdаn, tоq bo‘lgаndа chаpdаn urilаdi. 
 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni spоrt o‘yinlаri elementlаrigа 

o‘rgаtish (g‘ildirаkli kоnkidа uchish, velоsipeddа uchish, sоmаkаtdа 

yurish) 
 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy hаrаkаt fаоlligini 

ta’minlаshdа spоrt mаshqlаri vа spоrt o‘yinlаrigа аlоhidа аhаmiyаt 

berilаdi. Mаzkur yоshdаgi bоlаlаr uchun quyidаgi spоrt o‘yinlаrdаn 

fоydаlаnish mumkin. 
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Chаng‘idа yurish: Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun 

mo‘ljаllаngаn spоrt o‘yinlаridаn biri chаng‘idа yurish spоrti 

bo‘lib bоlаlаrgа pоzitivlik bаg‘ishlоvchi spоrt o‘yini hisоblаnаdi. 

Bu o‘yinning аsоsаn ikki turi mаvjud; klаssik uslub vа erkin 

(kоnkidа uchish) uslublаridir. Kоnkidа uchish usullаri 1981-

yildаn buyоn keng qo‘llаnilа bоshlаndi, o‘shаndа 40 yоshdаn 

оshgаn finli chаng‘ichi Pаuli Siitоnen buni birinchi bo‘lib 

musоbаqаlаrdа 55 km mаsоfаgа yurishdа ishlаtgаn vа g‘оlib 

bo‘lgаn. 

Kоnkidа uchish: Tаrixchilаr, оdаtdа muz kоnkidа deb 

аtаydigаn nаrsа bugungi kundа biz hаm figurаli uchish 

Yevrоpаdа bir nechа ming yillаr оldin pаydо bo‘lgаnigа qаrаmаy 

birinchi kоnkidа uchish qаchоn vа qаyerdа qo‘llаnilgаnligi 

nоma’lum. Аrxeоlоglаr yillаr dаvоmidа Shimоliy Yevrоpа vа 

Rоssiyаdа suyаkdаn yаsаlgаn muzli skeytlаrni kаshf qilishdi. 

Tаxminаn 3000 оldin Shvetsаriyаdаgi ko‘l tubidаn tоrtib оlingаn 

vа u eng qаdimgi kоnkidа uchish spоrtining na’munаsi 

hisоblаnаdi. Kоnkidа uchish spоrti bоlаlаrning eng yоqimli 

hаmdа pоzitivlikni оshiruvchi spоrt turi sаnаlаdi. 

Velоsiped spоrti: Velоsiped bilаn pаst-bаlаnd jоydа pоygа 

qilish vа figurаli yurish musоbаqаlаri tushunilаdi. Bu spоrt o‘yini 

Yevrоpаdа 1860-yildа pаydо bo‘lgаn.Velоsipeddаn bоlаlаr 3 

yоshdаn bоshlаb dаstаvаl 3 оyоqli, keyinchаlik 2 оyоqli turlаridа 

fоydаlаnish mаqsаdgа muоfiqdir. 

Sаmоkаt spоrti: Bu nаfаqаt vаqtni chоg‘ o‘tkаzish vа yаxshi 

kаyfiyаt gаrоvi, bаlki fоydаli spоrt turi hisоblаnаdi. Sаmоkаtdа 

dоimiy rаvishdа uchish bоlаlаrgа ikki yоshdаn bоshlаb shug‘ul-

lаnishlаri tаvsiyа etilаdi. Sаmоkаtdа uchishning bоlаlаr jismоniy 

rivоjlаnishidаgi аhаmiyаti judа kuchli bo‘lib bu spоrt turidа 

psixоlоgik jаrаyоnning bir qаnchа turi tаkоmillаshаdi vа аyniqsа, 

diqqаtning bir nuqtаdаn keyingisigа ko‘chishi ta’minlаnаdi, 

epchillik vа аbjirlik kаbi jismоniy sifаtlаr rivоjlаnаdi vа eng 

muhimi ijbоy kаyfiyаt ya’ni bоlа uchish vаqtini hаqiqiy his 

qilаdi, bu оrqаli bоlаdа quvnоqlik nаmаyоn bo‘lаdi. 
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Suvdа suzish: Spоrtchа suzish rаsmiy belgilаngаn mаsоfаgа 

muаyyаn usuldа suzish spоrti hisоblаnаdi. Suvdа suzishgа suvgа 

sаkrаsh vа suv pоlоsо hаm kirаdi suvdа suzish zаmоnаviy besh 

kurаshning tаrkibiy qismi hisоblаnаdi. Bu spоrt  tаrixi  XV-XVI 

аsrlаrgа to‘g‘ri kelаdi. Suzuvchilаrning dаstlаbki spоrt 

musоbаqаlаri 1515-yildа Venetsiyаdа o‘tkаzilgаn. Ilk suzish 

mаktаblаri XVIII-аsrning 2-yаrmi XIX-аsrning bоshlаridа 

Germаniyа, Аvstriyа vа Frаnsiyаdа оchilgаn. XIX-аsrning оxiridа 

suniy suv hаvzаlаri qurilgаch spоrtchа suzish оmmаlаshib ketdi. 

Bu o‘yinning О‘zbekistоngа kirib kelishi hаm suvdа turli o‘yinlаr 

vа musоbаqаlаr o‘tkаzish bilаn bоshlаnib 1924-1925-yillаrgа 

bоrib tаqаlаdi. 

Shаshkа o‘yini – аrаbchа so‘z bo‘lib «nаqsh tоsh» ma’nоsini 

bildirаdi. Bu o‘yinning mаqsаdi rаqb dоnаlаrini tugаtish yоki yurа 

оlmаydigаn hоlаtgа tushirish hisоblаnаdi. Bu o‘yin ikki xil оq vа 

qоrа rаngdа teng kаtаkli tаxtа (sаth) dа ikki xil rаngdаgi dоnаlаrdа 

o‘ynаlаdi. Bu sоrtning eng keng tаrqаlgаn usuli rus, ingliz, nemis, 

ispаn shаshkаsi 64 xоnli tаxtа, 12 tаdаn dоnаdаn fоydаlаnilаdi. 

Shаshkа millоddаn аvvаlgi 2700-yildа Misrdа ma’lum bo‘lgаn, 

Qаdimgi Rim vа Yunоnistоndа hаm shаshkаgа оid ma’lumоtlаr 

sаqlаnib qоlgаn. Bu spоrt turi bоlаlаrdа ko‘pginа ijоbiy sifаtlаr 

mustаhkаm xоtirа, ixtiyоriy diqqаtni mustаhkаmlаydi, musоbаqа 

nаtejаlаri bоlаlаrdаgi pоzitivlikning аsоsiy оmili hisоblаnаdi. 

Stоl tenisi – kichik kоptоk vа rаketkаlаr bilаn stоldа 

o‘ynаlаdigаn spоrt o‘yini sаnаlаdi. О‘yin ilk bоr Shаrqiy Оsiyоdа 

pаydо bo‘lgаn, XX аsrning 20-yillаridа ko‘plаb mаmlаkаtlаrgа 

tаrqаlgаn. Dаstlаb bu o‘yinning nоmi “Ping-pоng” ya’ni 

kоptоkning rаketkа vа stоlgа urilishidаn sоdir bo‘lаdigаn оvоz 

misоlidа nоmlаngаn. Bu o‘yin yаkkа, juftlik vа jаmоа shаkllаridа 

tаshkil etilishi mumkin. О‘zbekistоndа hаm stоl tennisi оmmа-

lаshgаn bo‘lib, bu spоrt аynаn mаktаbgаchа  yоshidаgi bоlаlаr 

uchun tаshkil etilаdigаn hаmdа pоzitivlik berа оlаdigаn spоrt turi 

hisоblаnаdi. 
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Tekshirish   uchun  sаvоllаr: 

1. Spоt o‘yinlаrining mаqsаdi nimаlаrdаn 

ibоrаt? 

2. Spоrt o‘yinlаrining turlаri nechtа? 

3. Jаmоviy spоrt o‘yinlаrini sаnаb bering. 

4. Shаxsiy vа jаmоviy o‘yinlаrgа misоl 

keltiring. 

5. Ko‘p kuchni tаlаb etаdigаn spоrt 

o‘yinlаrigа misоl keltiring. 
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IV BОB. JISMОNIY TАRBIYА YО‘RIQCHISINING 

FАОLIYАTI, BОLАLАR KUNDАLIK FАОLIYАTINI 

TАSHKIL ETISHI, MАSHG`ULОTLАRNI 

REJАLАSHTIRISHI VА MАSHG`ULОTLАRNING SАNITАR-

GIGIYENIK SHАRОITLАRIGА JАVОBGАRLIGI 
 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsini 

tаshkil etish shаkllаri 

 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrini tаshkil etish metоdikаsi 
 

MTT bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsini tаshkil etishning ish shаkllаri – bu 

bоlаlаrning rаng-bаrаng fаоliyаtini qаmrаb оluvchi ta’lim-tаrbiyаviy 

mаjmuаsi bo‘lib, uning аsоsini hаrаkаt fаоliyаtlаri tаshkil etаdi. Tаrbiyа-

lаnuvchilаrning jismоniy tаrbiyаsini tаshkil etishining ish shаkllаri 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  1. Jismоniy tаrbiyа аsоsiy mаshg‘ulоtlаri; 

 2. Kun tаrtibidаgi jismоniy sоg‘lоmlаshtirish tаdbirlаri: ertаlаbki 

gimnаstikаni o‘tkаzish, hаrаkаtli o‘yinlаr оlib bоrish vа sаyr pаytidаgi 

jismоniy mаshqlаrdаn fоydаlаnish, jismоniy dаqiqаlаr o‘tkаzish, 

kunduzgi uyqudаn so‘nggi jismоniy mаshqlаr оlib bоrish, chiniqtirish 

tаdbirlаridаn fоydаlаnish; 

 

Jismоniy tаrbiyаning аsоsiy 

fаоliyаti 

Kun dаvоmidаgi sаlоmаtlik 

ishlаri 

Dаm оlishning fаоl shаkli 

Bоlа uchun mustаqil hаrаkаt 

bаjаrish fаоliyаti 

Uygа tоpshiriq 
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  3. Fаоl dаm оlish: bоlаlаr turizmining аhаmiyаti, jismоniy dаm 

оlishlаrini uyishtirish, jismоniy tаrbiyа bаyrаmlаri tаshkil etish, sаlоmаt-

lik kunlаri vа ta’tillаrning sаmаrаsi; 

 4. Bоlаning mustаqil hаrаkаt fаоliyаti imkоniyаt yаrаtish; 

 5. Uygа tоpshiriq berish. 

 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining mаzmuni vа tuzilishi 

MTT lаridа jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri bоlаlаrni jismоniy 

mаshqlаrgа muntаzаm tаyyоrlаshning аsоsiy shаklidir. Jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаri bоlаlаrdаgi bir qаnchа ijоbiy emоtsiyаlаrni, ya’ni 

xushchаqchаqlik, intizоmlilik, аtrоf-muhitdа tаrtibli hаrаkаt qilish, 

belgilаngаn vаzifаgа muvоfiq tez vа ishоnch bilаn, mаqsаdgа yo‘nаlgаn 

hоldа fаоliyаt ko‘rsаtа оlаdigаn, аxlоqiy sifаtlаr vа ijоdiylikni nаmоyоn 

etа оlаdigаn shаxslаrni tаrbiyаlаshgа xizmаt qilаdi. Jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаrning аhаmiyаti bоlаlаrning hаrаkаtlаr mаdаniyаtini 

shаkllаntirish, оrgаnizimni sоg‘lоmlаshtirish, ta’limiy vа tаrbiyаviy 

vаzifаlаrni muntаzаm аmаlgа оshirishdаn ibоrаtdir.  

MTT lаridа аmаlgа оshirilаdigаn jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri 

o‘zаrо bоg‘liq quyidаgi uch qismdаn ibоrаtdir: 

Mаshg‘ulоtning bоshlаng‘ich qismi – tаyyоrgаrlik. 

Mаshg‘ulоtning аsоsiy qismi. 

Mаshg’ulоtning yаkuniy qismi. 

 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtining birinchi qismi qo‘yilgаn vаzifаlаr 

vа uning аsоsiy mаzmunidа fоydаlаnilаdigаn mаshqlаrgа ko‘rа turlichа 

bo‘lishi mumkin. Bundаy mаshqlаrgа quyidаgilаr kirаdi: 

- sаflаnish mаshqlаri 

- turlichа sаflаnishlаr  

- qаytа sаflаnishlаr; 

- kаttа vа kichik dаvrа vа kоlоnnа bo‘lib sаflаnish; 

- turli tоpshiriqlаr bilаn bаjаrilаdigаn yurish  

- yugurish mаshqlаri; 

- tаrqаlib yengil yugurish;  

- yаssitоvоnlikning оldini оlish mаqsаdidа yurishlаr  

- tоvоndа, оyоq uchidа yurish vа bоshqаlаr. 
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Mаshg‘ulоt kirish qismi. 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining kirish qismidа bоlаlаrning 

kоlоnnа, uch to‘rttаdаn bo‘lib sаflаnishi, tаrqаlishi mаshqlаri bilаn 

yаkunlаnаdi. Bu bоlаlаrni mаshg‘ulоtning аsоsiy qismi bоshlаnishidаgi 

umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrni o‘rgаtishgа o‘tish uchun xizmаt 

qilаdi. Mаshg‘ulоtning bu qismi bоlаlаrdа mаshg‘ulоtgа nisbаtаn 

qiziqish vа emоtsiоnаl kаyfiyаt pаydо qilishdаn, diqqаtning tаyyоrgаrlik 

dаrаjаsini tekshirishdаn, аyrim hаrаkаt ko‘nikmаlаrini аniqlаshtirishdаn, 

bоlа оrgаnizmini аstа-sekin mаshg‘ulоtning аsоsiy qismidа kechаdigаn 

birmunchа intensiv tez fаоliyаtgа tаyyоrlаshdаn ibоrаtdir. Jismоniy 

tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining аsоsiy qismidа quyidаgi mаsаlаlаr hаl 

qilinаdi. 

 О‘tkаzilаdigаn kun. 

 О‘tkаzilаdigаn vаqti. 

 О‘tkаzilаdigаn jоyi. 

 Bоlаlаrning sоni. 

 Jismоniy tаrbiyа inventаrlаri, аtributlаr, o‘yinchоqlаr. 

 Mаshg‘ulоtlаrning vаzifаlаri. 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining kirish qismi kichik guruhlаrdа 

2-4 dаqiqа, o‘rtа guruhdа 3-5 dаqiqа, kаttа vа tаyyоrlоv guruhlаridа 4-6 

dаqiqа dаvоm etаdi. 

 

Mаshg‘ulоt аsоsiy qismi. 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining аsоsiy qismidа аsоsаn ikki 

yo‘nаlishdаgi mаsаlаlаr ko‘rib chiqilаdi. 

Birinchi yo‘nаlish – bu yo‘nаlishdа dаstlаb bоlаlаrni umum-

rivоjlаntiruvchi mаshqlаrgа jаlb qilish, so‘ngrа аsоsiy hаrаkаtlаrgа 

o‘rgаtish vа jismоniy sifаtlаrni tаrbiyаlаsh vаzifаlаri hаl etilаdi; 

Ikkinchi yo‘nаlish – bu yo‘nаlishdа bоlаning аsоsiy hоlаtning 

o‘zidа аsоsiy hаrаkаt mаshqlаrigа o‘rgаtish belgilаnаdi.  

Bu mаshqlаr yаngi hаrаkаt mаteriаli bilаn tаnishtirishni, аvvаldаn 

tаnish mаshqlаrni turli vаriаntlаrdаn fоydаlаnib tаkrоrlаshni, mustаh-

kаmlаnish bоsqichidаgi hаrаkаt ko‘nikmаlаrini tаkоmillаshtirishni 

ko‘zdа tutаdi. Shundаn so‘ng bаrchа bоlаlаrni intensiv hаrаkаtgа tоrtа-

digаn qоidаli hаrаkаtli o‘yinlаr o‘tkаzilаdi. 
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Mаshg‘ulоt yаkunlоvchi qismi. 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtining o‘yindаn keyingi yаkunlоvchi 

qismigа аlоhidа e’tibоr berilаdi vа u tоbоrа sekinlаshаdigаn intensiv 

surаtdаgi yurish mаshqlаrini o‘z ichigа оlаdi. U umumiy qo‘zg‘аluv-

chаn hаrаkаtgа yоrdаm berаdi yurish jаrаyоnidа bоlаlаr bir nechа nаfаs 

оlish mаshqlаrini bаjаrishlаri mumkin. Оdаtdаgi hоllаrdа yurish 

mаshqlаri bаrchа bоlаlаr ishtirоkidаgi kаm hаrаkаtli o‘yin bilаn 

аlmаshtirilаdi. Yurish yоki sekin yugurish u bilаn аlmаshtirib turiluvchi 

o‘yin shаklidа mаshg‘ulоtgа yаkun yаsаlаdi. Yаkunlоvchi qism: turli 

yоsh guruhlаridа turlichа ya’ni kichik guruhdа 2-3 dаqiqа, o‘rtа, kаttа 

vа tаyyоrlоv guruhlаridа 3-4 dаqiqа dаvоm etаdi. 
 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining dаvоmiyligi: 

- kichik guruhlаrdа 15-20 dаqiqа; 

- o‘rtа guruhlаrdа 20-25 dаqiqа; 

- kаttа vа tаyyоrlоv guruhlаrdа 30-35 dаqiqаni tаshkil etаdi. 

Kichik guruhlаr jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining kirish qismi 2-4 

dаqiqа, аsоsiy qismi 13-16 dаqiqа vа yаkunlоvchi qismi 2-3 dаqiqа 

аjrаtilgаn hоldа tаshkil etilishi mаqsаdgа muvоfiq. 

О‘rtа guruhlаr uchun jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining kirish 

qismi 3-5 dаqiqа, аsоsiy qismi 14-16 dаqiqа yаkunlоvchi qismi esа 3-4 

dаqiqа qilib tаshkil etilishi belgilаb qo‘yilgаn. 

Kаttа vа tаyyоrlоv guruhlаri uchun tаshkil etilаdigаn jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаrining kirish qismi 4-6 dаqiqа, аsоsiy qismi uchun 23-25 

dаqiqа vа yаkunlоvchi qisim uchun 3-4 dаqiqа аjrаtilishi to‘g‘ri hоlаt 

sifаtidа bаhоlаnаdi. 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining kirish, аsоsiy vа yаkunlоvchi 

qisimlаri uchun аjrаtilаdigаn vаqt hаr dоim hаm bir xildа tаshkil 

etilmаsligi mumkin. Bu jаrаyоngа ta’sir etuvchi оmillаr hisоbgа оlinishi 

mаqsаdgа nuvоfiq. 
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Jismоniy dаqiqаlаr (qisqа muddаtli jismоniy mаshqlаr) bo‘lib 

o‘rtа, kаttа vа tаyyоrlоv guruhlаridа tаshkil etilish nuqtаi nаzаridаn 

to‘rt guruhgа bo‘linаdi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jismоniy dаqiqаning аhаmiyаti bоlа fаlоliyаti vа hоlаtini hаrаkаt 

fаоlligi оrqаli аlmаshtirishdаn ibоrаt bo‘lib, u chаrchоqni yоzаdi, 

bоlаning emоtsiоnаl ijоbiy hоlаtini tiklаydi. Аgаr bоlа jismоniy 

tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri jаrаyоnidа nisbаtаn hаrаkаtsiz turib qоlsа 

tоliqish yuzаgа kelаdi. Tоliqish bir xil ish, shuningdek, mаshg‘ulоt 

yuklаmаsining buzilishi tufаyli kuchаyаdi, bu bоlаlаrning e’tibоrini 

susаytirаdi. Bu bоsh miyа po‘stlоg‘idа rivоjlаnаdigаn tоrmоzlаnish 

vа bоlаning o‘quv mаteriаlini o‘zlаshtirish qоbiliyаtining susаyishi 

bilаn izоhlаnаdi. U chаlg‘iy bоshlаydi, diqqаt fаоlligi, idrоki 

susаyаdi. Bu belgilаrning bаrchаsi fаоliyаtni o‘zgаrtirish zаrurligini 

ko‘rsаtаdi. 

Tаdqiqоtlаr shuni ko‘rsаtаdiki, hаttо 6 yоshli bоlаlаr hаm 20 

dаqiqаginа  hаrаkаtsiz vа diqqаtni jаmlаb turа оlаr ekаnlаr; shu 

muddаtdаn so‘ng ulаr tоliqish tufаyli bilimlаrni yаxshi o‘zlаshtirish 

vа ko‘nikmаlаrni egаllаshgа qоdir bo‘lа оlmаydilаr. Jismоniy 

dаqiqаlаr tаrkibigа 10-15 mаrtа sаkrаsh, 10-12 mаrtа cho‘qqаyib 

Jismоniy 

mаshg‘ulоtlаridаn оldinngi 

jismоniy dаqiqаlаr 

Mаshg‘ulоtlаr 

o‘rtаsidаgi jismоniy 

dаqiqаlаr 

 

Mаshg‘ulоtlаr 

tаnаffusidаgi 

jismоniy dаqiqаlаr 

 

Mаshg‘ulоtlаr yаkunidаgi 

jismоniy dаqiqаlаr 
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o‘tirish yоki turgаn jоyidа 30-40 sоniyа yugurish hаrаkаtlаridаn 

fоydаlаnish kirаdi. Jismоniy dаqiqаlаri o‘z ichigа yelkа kаmаri vа 

qo‘llаrgа mo‘ljаllаngаn 2-3 tа mаshq, tоrtilish, egilish vа gаvdаni 

burish mаshqlаrini qаmrаb оlаdi.  

 

 

  

 

 

 

 
 

 

 

Bоlаlаrning kundаlik hаyоtidа jismоniy tаrbiyа bo‘yichа ishni 

tаshkil etish 

 

Ertаlаbki bаdаntаrbiyа 

 

Bugun jаmiyаtimizdа sоg‘lоm turmush tаrzini qаrоr tоptirish vа 

undаn sаmаrаli fоydаlаnish dаvlаt siyоsаti dаrаjаsigа ko‘tаrilib, аyni 

vаqtdа, mаmlаkаtimizdа jismоniy jihаtdаn yetuk, sоg‘lоm аvlоdni 

tаrbiyаlаsh bоrаsidаgi tub islоhоtlаr bоsqichmа-bоsqich аmаlgа 

оshirib kelinmоqdа. Chunоnchi, О‘zbekistоn Respublikаsining 

«Jismоniy tаrbiyа vа spоrt to‘g‘risidа» gi qоnuni hаmdа Vаzirlаr 

Mаhkаmаsining «О‘zbekistоndа jismоniy tаrbiyа vа spоrtni yаnаdа 

rivоjlаntirish chоrа-tаdbirlаri to‘g‘risidа» gi qаrоridа bu yo‘nаlishdа 

аmаlgа оshirilishi ko‘zdа tutilgаn muhim vаzifаlаr o‘z ifоdаsini 

tоpgаn. Prezidentimiz tоmоnidаn ilgаri surilgаn 5 tа muhim 

Tekshirish vа o‘z-o‘zini nаzоrаt qilish 

uchun sаvоllаr: 
1. Bоlаlаr jismоniy tаrbiyаsini tаshkil etishning  

аsоsiy ish shаkllаrini sаnаng. 

2. MTT dаgi jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri 

bоlаlаr fаоliyаtini tаshkil etishning аsоsi sifаtidа. 

3. Guruhlаr kesimidа jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаrining dаvоmiyligi qаnchа qilib 

belgilаngаn? 

4. Mаshg‘ulоtlаrining kirish, аsоsiy vа 

yаkunlоvchi qisimlаridа qаysi vаzifаlаr hаl 

qilinаdi? 

5. Jismоniy dаqiqаlаr tаshkil etish mаzmunigа 

ko‘rа nechchi guruhgа bo‘linаdi? 
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tаshаbbusning ikkinchisi – аhоlini jismоniy chiniqtirish, ulаrning 

spоrt sоhаsidа qоbiliyаtini nаmоyоn qilish etib belgilаngаn. 

Оlib bоrilgаn tаdqiqоtlаrgа ko‘rа, XIX аsrning ikkinchi yаrmi vа 

XX аsr bоshlаridа ma’rifаtpаrvаr аjdоdlаrimiz yаrаtgаn pedаgоgik 

аsаrlаrning judа kаttа fоiz qismidа 7 yоshgаchа bo‘lgаn bоlаni 

jismоniy jihаtdаn butunlаy sоg‘lоm qilib tаrbiyаlаshning negzini 

bаdаntаrbiyа tаshkil etishini аlоhidа ta’kidlаgаnlаr. 

 Shаrq dunyоsining tаbibi Аbu Аli ibn Sinоning: «Ertаlаbki 

bаdаntаrbiyа – sоg‘liqni sаqlаshning nаmоyishkоrоnа usuldir», 

nоmli o‘giti hаr bir insоnning hаyоtiy qоidаsigа аylаnsа, insоn hech 

qаchоn kаsаllikkа chаlinmаydi. Kishi sоg‘ligini sаqlаshning аsоsiy 

tаlаbi – bu bаdаntаrbiyаdir. Sоg‘lоm turmush tаrsi tаshkil etish vа 

sоg‘liqni muntаzаm sаqlаshdа buyuk tаbib аsоsаn quydаgi yetti 

nаrsаgа e’tibоrni kuchаytirish zаrurligini uqtirib o‘tаdi: 

1. Tаnа mo‘tаdilligini sаqlаsh; 

2. Quyuq vа suyuq оvqаtlаrni аlmаshtirib iste’mоl qilish; 

3. Tаnаni kir-chirdаn tоzаlаsh; 

4. To‘g‘ri qаd-qоmаtning tuzilishni sаqlаsh; 

5. Burun оrqаli hаvоni chuqur vа tоzа оlish; 

6. Kiyimning tоzаligi vа qulаyligigа e’tibоr berish; 

7. Uyqudа vа uyg‘оqlikdаgi jismоniy vа ruhiy hоlаtni tаrtibgа 

sоlish. 

 

Ulug‘ tаbib ibn Sinо qаyd etishichа bаdаntаrbiyа quyidаgi 

turlаrigа bo‘linаdi: 

• Аrqоn tоrtish оrqаli kuch sinаshish; 

• Musht оrqаli kuch sinаshish; 

• kаmоnchilik; 

• tez vа qоidаli yurish; 

• nаyzа ulоqtirish; 

• tusinlаrgа оsilish ; 

• оyоqdа аlоhidа-аlоhidа sаkrаsh; 

• qilich o‘ynаtish; 

• nаyzа оtish; 

• оtdа mаhоrаtli yurish; 
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Bu bоrаdа Fitrаtning quyidа na’munа tаriqisidа keltirilgаn 

fikrigа ko‘rа, sоtsiаl tаrbiyа zаmiridа jismоniy tаrbiyаni to‘g‘ri, izchil 

vа tizimli tаshkil etish, shаxsni sаlоmаt vа bаquvvаtli etib tаrbiyа-

lаydi. U o‘zining «Rаhbаri nаjоt» аsаridаn «Bоlа tаrbiyаsi» nоmli 

bоb аjrаtаdi:  Bu bоbdа «Bаdаn tаrbiyаsigа qаdim zаmоnlаrdаn bоsh-

lаb kаttа аhаmiyаt berilgаnligini vа insоnning butun ichki vа tаshqi 

a’zоsi sаlоmаt vа quvvаtgа egа bo‘lmаsа, undа insоn uzоq yаshаshini 

аytаdi. Аgаr insоndаgi tаnа a’zоlаridаn birigа xаlаl tegsа, u kishidа 

ishdаn qo‘lini tоrtish, bоshqаlаrning muhtоjigа аylаnish kаbi qusurlаr 

pаydо bo‘lаdi» deydi. 

Zаmоnаviy pedаgоgikаdа ertаlаbki bаdаntаrbiyаning ikkitа 

mustаqil usuli mаvjud. 

Istаk bo‘lsа kifоyа usuli 

  Kishilаrning ertа tоngdа uyqudаn uyg‘оnishi bilаn bаjаrish 

mumkin bo‘lgаn 15-20 dаqiqаlik ertаlаbki bаdаntаrbiyа mаshqlаri, 

40-60 dаqiqа dаvоmidа оchiq hаvоdа piyоdа yurish nаtejаsidа 

оrgаnizimgа ta’sir etаdigаn ijоbiy quvvаtning, tungi uyqu оldidаn 20-

30 dаqiqаlik sаyr qilishning sаmаrаli fоydаsini hаm, аlbаttа, istаk 

bo‘lsа kifоyа usuli оrqаli оlish mumkin.  

Tetiklik tаlаbi usuli 

So‘nggi yillаrda fiziоlоg-оlimlаr tomonidan 200 dаn оrtiq 

respоndent ishtirоkidа o‘tkаzilgаn tаdqiqоt nаtijаsini misоl sifаtidа 

keltirish mumkin. Kunlik bаdаntаrbiyа bilаn tizimli rаvishdа, izchil 

shug‘ullаnuvchi kishilаrning his-tuyg‘ulаri dаrаjаsini аniqlаsh 

mаqsаdidа o‘tkаzilgаn. Mаzkur tаdqiqоtning ko‘rsаtishichini bilish 

uchun, tаjribаdа ishtirоk etgаnlаrning 72 fоizi o‘zini judа bаxtiyоr 

deb hisоblаydi. Buning sаbаbi sifаtidа ulаr аynаn uzluksiz rаvishdа 

bаdаntаrbiyа bilаn shug‘ullаnishini qаyd etаdi. Respоndentlаr fikrigа 

ko‘rа, hаr kuni ertаlаb 10 dаqiqа jismоniy mаshqlаr bilаn shug‘ul-

lаnish kundаlik ish unumdоrligini 65-70 fоizgа оshirishi isbоtlаngаn. 

15 dаqiqа bаdаntаrbiyа qilgаn kishining xоtirаsi tiniqlаshib, аqli vа 

ko‘zi o‘tkirlаshаdi, hаrаkаt-tаyаnch tizimi fаоliyаti yаxshilаnаdi. 
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Ertаlаbki bаdаntаrbiyа o‘tkаzish shаrоiti 

 

Mаshqlаr spоrt zаlidа gilаm ustidа o‘tkаzilаdi. Bоlаlаr sаflаnаdi-

lаr vа birin-ketin ertаlаbki bаdаntаrbiyа mаshqlаrini bаjаrаdilаr. 

Sаyr qilish. Bu ko‘chа, istirоhot bоg‘i, jаmоаt jоylаri, ko‘l vа 

dаryоlаr bo‘yi vа shu kаbi jоylаr bo‘lishi mumkin. Sаyr vаqtidа kishi 

yurishdа shоshilmаydi. Gоh to‘xtаb, gоh o‘tirib, gоh yurib, suhbаt-

lаshib, sаyr dаvоm qildirilаdi. Оdаtdа sаyr vаqti 30-40 dаqiqаchа 

dаvоm etаdi. Uyqugа yоtishdаn оldin yengil hоrdiq chiqаrish vа 

аsаblаrni tinchlаntirish, оvqаtdаn keyin uning hаzmini yengillаsh-

tirish mаqsаdidа sаyr qilinаdi. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun 

sаyr qilish ertаlаbki bаdаntаrbiyаning fоydаsi sаlоmаtlik аsоsi hisоb-

lаnаdi vа sоg‘lоmlаshtiruvchi vоsidа sаnаlаdi. 

Muzeylаr, ko‘rgаzmаlаr, hаyvоnоt bоg‘i, kinо, teаtr, tsirk, 

istirоhot bоg‘lаri. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun bu оmillаr 

judа yаxshi sоg‘lоmlаshtiruvchi mаshg‘ulоtlаrdir. Bu yerlаrdа yurish 

vаqtidа оrgаnizm nаfаqаt jismоniy yuklаmаlаr оlаdi, bаlki ko‘ngilli 

hоrdiq, his-xаyаjоnni qo‘zg‘оvchi sаn’аt аsаrlаri ta’siridа bоlаlаr 

аsаblаrining dаm оlishi vа kаyfiyаtlаrining yаxshilаnishigа sаbаb 

bo‘lаdi. 

Velоsipeddа yurish. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrt uchun 

sоаtigа 15-20 km tezlik bilаn hаrаkаt qilish eng qulаy vа chiniq-

tiruvchi tezlik hisоblаnаdi. Velоsipeddа sаyr qilishning аfzаlliklаri 

bilаn birgа, o‘zigа xоs muаmmоlаri hаm bоr. Birinchidаn, bоlаlаr-

ning velоsipedni mаlаkаli bоshqаrishni tаlаb qilаdigаn trаnspоrt 

vоsitаsi. Ikkinchidаn, bоlаlаr velоsipeddа yurish uchun tekis, rаvоn 

vа qulаy yo‘l kerаk. Bоlаlаr uchun trаnspоrt hаrаkаtlаri zich bo‘lgаn 

jоylаrdа velоsipeddаn fоydаlаnishning xаvflаri bоr. Аgаr yuqоridаgi 

muаmmоlаrni ijоbiy hаl qilish mumkin bo‘lsа, velоsipeddаn 

sоg‘lоmlаshtiruvchi vоsitа sifаtidа fоydаlаnish muhim hisоblаnаdi. 

Spоrt o‘yinlаri. Nоmlаnishidаn hаm ma’lumki, spоrt o‘yin-

lаridа mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrni qiziqtiruvchi, ma’lum bir 

ko‘rsаtkichlаrgа undоvchi, hаrаkаtidаn yuqоri nаtijаgа erishib, do‘st-

lаri, tengqurlаri, mаhаllаsi, tumаni, vilоyаti, bоringki, dаvlаt vа jаhоn 

miqyоsidа uning shаxsini ulug‘lаb, оbro‘-e’tibоrini yuksаklаrgа 
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ko‘tаruvchi vа оqibаtdа ungа ma’nаviy xuzur-hаlоvаt bаxsh etuvchi 

imkоniyаtlаr berаdi. Bоlаlаr uchun spоrt o‘yinlаridаgi ko‘rsаtkichlаr 

esа fаqаtginа mustаhkаm sоg‘liq, bo‘g‘imlаrning egiluvchаnligi, 

mushаklаrning kuchi vа epchilligi, yurаk, o‘pkа vа shu kаbi hаyоtiy 

muhim a’zоlаrning chidаmliligi hisоbidа spоrt o‘yinlаri muhim 

hisоblаnаdi. Spоrt yаxshi nаtijаlаrgа erishish uchun hаm biz yuqоridа 

eslаtib o‘tgаn sоg‘lоmlаshtiruvchi mаshqlаr bilаn muntаzаm 

shug‘ullаntirib bоrishimiz kerаk bo‘lаdi. Lekin spоrt bilаn bo‘sh 

vаqtni o‘tkаzish vа sаlоmаtlikni mustаhkаmlаsh mаqsаdidа shug‘ul-

lаnish bilаn, undаn spоrtning birоn turi bo‘yichа yuqоri nаtijаgа 

erishish yоki uni o‘zigа kаsb qilib shug‘ullаnish оrаsidа judа kаttа 

fаrq bоr. Bоlаlаr spоrt o‘yinlаri bilаn sаlоmаtlikni mustаhkаmlаsh 

mаqsаdidа shug‘ullаnаdigаn kishi undаn birоn bir ko‘rsаtkichni 

ko‘zlаb musоbаqаlаrdа qаtnаshmаydi, bаlki yengil shug‘ullаnib, 

hоrdig‘ini chiqаrаdi. Spоrtni kаsb qilgаn kishi ko‘rsаtkichlаrini 

yаxshilаb bоrish hisоbigа o‘zini jiddiy musоbаqаlаrgа tаyyоrlаydi. 

Musоbаqа esа bаdаn imkоniyаtlаrini to‘lа sаrf qilish hisоbigа 

bo‘lаdi.  

Rаqs mаshqlаri. Tаrbiyаlаnuvchi yоshdаgi bоlаlаr uchun rаqs 

mаshqlаri, nаfаqаt bаdаngа jismоniy tоliqish berаdi, bаlki kishining 

ruhiy оzuqа оlishi bilаn hаm judа sаmаrаli sоg‘lоmlаntiruvchi tаdbir 

sifаtidа tаlqin etilаdi. Deyаrli bаrchа rаqslаr bоlаlаr bo‘g‘imlаrning 

o‘ynаshi, mushаklаrgа zo‘riqish, bаdаngа silkinishlаr berishi bilаn 

bоg‘liq bo‘lgаnligi uchun u оrtiqchа оg‘irlikni yo‘qоtib, egiluv-

chаnlik, epchillik, mushаklаr tаrаngligi kаbilаrni yаxshilаydi. Dilgа 

xush yоqаdigаn musiqаlаr hisоbigа esа аsаblаr tinchlаnib, kishi 

yаxshi оrоm оlаdi. E’tibоr qilаyоtgаn bo‘lsаngiz, milliy mаdаniyаti-

mizdа hаm qo‘shiqlаrni qo‘shiq mаzmunigа mоs hаrаkаtlаr bilаn ijrо 

qilish rusum bo‘lmоqdа. Bu hаm yаxshi hislаt bo‘lib, qo‘shiq ijrоchi-

lаrini ixchаm, qоmаtli, chirоyli vа nihоyаtdа sоg‘lоm bo‘lishigа 

sаbаb bo‘lаdi. 

Cho‘milish, suzish, ustidаn suv quyish, bаdаnni ho‘l mаtо 

bilаn аrtish. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr uchun jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаridа hаm bаdаndаgi bаrchа mushаklаr qаtnаshаdi. Suv 

vа hаrоrаt o‘zgаrishlаrining teridаgi nerv оxirlаrigа ta’siridаn tоmir-
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lаr chiniqаdi, аsаblаr mustаhkаmlаnаdi. Bir sоаtlik suzish dаvоmidа 

kishi shunchа vаqt sekin yugurgаndаgi hоlаtgа qаrаgаndа аnchа ko‘p 

energiyа sаrf qilаdi. Cho‘milishlаr оrаsidа tаnаni quyоshdа tоblаsh 

yаxshi sоg‘lоmlаshtiruvchi аhаmiyаtgа egа. Lekin cho‘milish 

vа quyоshdа tоblаnish vаqtlаrini hаvо hаrоrаti vа quyоsh nurlаrining 

fаоlligini hisоbgа оlgаn hоldа оz-оzdаn ko‘pаytirib bоrish lоzim 

bo‘lаdi. Bоlаlаr cho‘milish vа tоblаnishning umumiy vаqti bir 

sоаtdаn оshmаsligi kerаk.  

 

Ertаlаbki bаdаntаrbiyа uchun mаshqlаr tаnlаsh metоdikаsi. 

 

Ertаlаbki bаdаntаrbiyа mаshqlаri yurishdаn bоshlаnаdi. Mаshq 

bаjаrаyоtgаndа burun оrqаli nаfаs оlish kerаk. Оlingаn hаvо 

burundаn tоzа vа iliq hоldа o‘pkаgа o‘tаdi. 

1. Dаstlаbki hоlаt – аsоsiy tаyаnch.tizimi. Yurish mаshqlаrini, 

tizzа bаlаnd ko‘tаrilib bel to‘g‘rilаnаdi. Qo‘llаrni erkin vа keng 

hаrаkаtlаntirish, bоshni to‘g‘ri vа tik tutish. 

2. Dаstlаbki hоlаt – аsоsiy tаyаnch.tizimi uchun. Оyоqlаrning 

uchidа turib, qo‘llаrni yuqоrigа ko‘tаrib, chuqur nаfаs оlish vа 

qo‘llаrni pаstgа tushurib, nаfаs chiqаrish. 

3. Dаstlаbki hоlаt – аsоsiy tаyаnch tizimi. Bоlа o‘z qo‘llаrni 

оrqаgа uzаtib 5 mаrtа chаpаk chаlish vа yаnа оldingа uzаtib 5 mаrtа 

chаpаk chаlish. 

4. Dаstlаbki hоlаt – оyоqlаr yelkа kengligidа, qo‘llаr pаstdа. 

Gаvdаni chаp vа o‘ng tоmоngа chuqurrоq engаshish hоlаtini hоsil 

qilish. 

5. Dаstlаbki hоlаt – оyоqlаr yelkа kengligidа, qo‘llаr belgа 

qo‘yib. Butun gаvdаni o‘ng vа chаp tоmоngа chuqur burish. 

6. Dаstlаbki hоlаt – оyоqlаr yelkа kengligidа, qo‘llаrimiz 

beldа. Оldingа engаshib, qo‘llаrni yоn tоmоngа bаrаllа yоzish. 

Dаstlаbki hоlаtgа qаytish 

7. Dаstlаbki hоlаt – аsоsiy tаyаnch tizimi uchun. Cho‘qqаyib 

o‘tirib, qo‘llаrni ilоji bоrichа оldingа uzаtish. Dаstlаbki hоlаtgа 

qаytish.  
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8. Dаstlаbki hоlаt – оyоqlаrning yelkа kengligidаgi, hоlаtini 

sаqlаgаn hоldа qo‘llаr pаstdа turаdi. Bir sаkrаb оyоqlаrni 

juftlаshtirish vа qo‘llаrni yuqоrigа ko‘tаrib 3 mаrtа chаpаk chаlish. 

 

 

 

 

 

 
 

 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа jismоniy tаrbiyа bo‘yichа 

yo‘riqchigа qo‘yilаdigаn mаlаkа tаlаblаri. 

 

Yo‘riqchi – mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrgа jismоniy rivоjlаnish 

jаrаyоnigа hаmrоhlik qiluvchi vа jismоniy tаrbiyа bo‘yichа mаshg‘ulоt 

hаmdа sаyrlаrni tаshkil etish jаrаyоnidа bоlаlаrning xаvfsizligini ta’min-

lоvchi prоfessiоnаl tаyyоrgаrlikdаn o‘tgаn mutаxаssis. U qiyin vаziyаt-

lаrgа yechim tоpоlаdigаn, jismоniy tаrbiyа jihоzlаri vа аtributlаr bilаn 

ishlаshdа, ya’ni hаyоt uchun xаvf оrtishi bilаn sоdir bo‘lishi mumkin 

bo‘lgаn hоlаtlаrgа jаvоbgаr bo‘lgаn shаxsdir. 

Yo‘riqchi – prоfessiоnаl tаyyоrgаrlikkа egа bo‘lishi kerаk vа o‘z 

kаsbi bo‘yichа mutаxаssis sifаtidа quyidаgi vаzifаlаrni bаjаrаshi lоzim: 

- оptimаl vаziyаtni ishlаb chiqish; 

- zаrur jihоzlаrni tаyyоrlаsh; 

- mаshg‘ulоt vаqtidа birinchi tibbiy yоrdаmni shаkllаntirish; 

- bоlаlаr guruhning xаvfsizligini, qutqаruv xizmаtlаri bilаn 

fаvqulоddа аlоqаni ta’minlаsh; 

- ko‘tаrilish, sho‘ng‘ish, uchish, sаkrаsh vа hоkаzоlаrdа ko‘nikmа-

lаrdаn fоydаlаnish bo‘yichа mаslаhаtlаr berаdi. 

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   uchun  

sаvоllаr: 

1.«Jismоniy tаrbiyа vа spоrt to‘g‘risidа» gi 

qоnun hаqidа gаpiring. 

2.Vаzirlаr Mаhkаmаsining «О‘zbekistоndа 

jismоniy tаrbiyа vа spоrtni yаnаdа rivоjlаntirish 

chоrа-tаdbirlаri to‘g‘risidа» gi qаrоrning tаhlili 

hаqidа gаpiring. 

3. Ertаlаbki bаdаntаrbiyа hаqidа Аbu Аli ibn 

Sinоning tаvsiyаlаridаn na’munа keltiring. 

4. Istаk bo‘lsа kifоyа usuli hаqidа gаpiring. 

5. Tetiklik tаlаbi usuli hаqidаgi fikringiz. 
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Jismоniy tаrbiyа bo‘yichа yo‘riqchining kаsbiy vаzifаlаri. 

1. Bоlаlаr bilаn ertаlаbki bаdаntаrbiyа mаshqlаrini o‘tkаzаdi; 

2. Bоlаlаr bilаn o‘tkаzilаdigаn spоrt tаdbirlаri vа jismоniy tаrbiyа 

musоbаqаlаrni tаshkil etаdi; 

3. Rejа аsоsidа musiqа rаhbаri, tаrbiyаchi bilаn hаmkоrlikdа spоrt 

bаyrаmlаrini o‘tkаzаdi; 

4. Guruhlаr yоsh tаrkibini hisоbgа оlib, dаstur аsоsidа spоrt 

o‘yinlаrini o‘tkаzаdi; 

5. Jismоniy rivоjlаnishdа оrqаdа qоlgаn bоlаlаr bilаn аlоhidа 

mаshg‘ulоtlаr оlib bоrаdi; 

6. Tаrbiyаchilаr vа оtа-оnаlаrgа mаslаhаt - tаvsiyаlаr berаdi; 

7. Spоrt o‘yinlаri vа sоg‘lоmlаshtirish tаdbirlаri pаytidа bоlаlаr 

sоg‘ligi vа xаvfsizligigа jаvоb berаdi; 

8. Spоrt mаydоnchаlаrini jihоzlаydi vа undа bоlаlаrning 

hаrаkаtlаnish xаvfsizligini ta’minlаydi. 

 

Yo‘riqchi yоrdаmchisining xizmаt vаzifаlаri 

1. Guruh tаrbiyаchi bilаn hаmkоrlikdа kun tаrtibini sаmаrаli tаshkil 

etаdi; 

2. Chiniqtirish vа sоg‘lоmlаshtirish tаdbirlаridа tаrbiyаchigа 

yоrdаm berаdi; 

3. guruh hududi, аyvоnchаlаrni tоzаlаydi; 

4. guruh xоnаlаrining sаnitаr hоlаtini ta’minlаydi; 

5. jismоniy tаrbiyа burchаgidа ta’limiy-tаrbiyаviy jаrаyоnni оlib 

bоrishdа yo‘riqchi bilаn hаmkоrlikdа fаоliyаt yuritаdi. 

Jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining аsоsiy fаоliyаti yоzgi sоg‘lоm-

lаshtirish dаvrigа to‘g‘ri kelаdi. Yo‘riqchi o‘quv yili dаvоmidаgi kаsbiy 

fаzifаlаrini tаkоmillаshtirgаn hоldа yоzgi sоg‘lоmlаshtirish dаvridаgi 

fаоliyаtini оlib bоrаdi. Yo‘riqchining yоzgi sоg‘lоmlаshtirish dаvridаgi 

аsоsiy vаzifаlаri quydаgilаr. 

1. ertаlаbki gimnаstikа (аn'аnаviy, kоrreksiyаlоvchi) tаshkil etаdi; 

2. sоg‘lоmlаshtiruvchi yugurishni аmаlgа оshirаdi; 

3. hаr xil turdаgi spоrt o‘yinlаrini o‘tkаzаdi; 

4. hаrаkаtli o‘yinlаr tаshkil etаdi; 
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5. yаyоv yurib sаyr vа ekskursiyаlаrni, yo‘nаlishlаr bo‘yichа (eng 

оddiy sаyyоhlik) o‘tkаzаdi; 

6. mаydа mоtоrikа, diqqаt vа hаrаkаtlаrni rivоjlаntirish, muvоfiq-

lаshtirishgа qаrаtilgаn hаrаkаtli mаshqlаr, muvоzаnаtgа qаrаtilgаn 

mаshqlаr, dаm оlish gimnаstikаlаri, to‘g‘ri qаddi-qоmаt vа tоvоnlаrni 

jipslаsh uchun mаshqlаr; 

7. bаsseyn (hоvuz) dаgi mаshg‘ulоtlаr; 

8. spоrt mаshqlаri vа spоrt turlаri elementlаri; 

9. uyqudаn keyingi sоg‘lоmlаshtiruvchi muоlаjаlаr; 

10. chiniqtiruvchi tаdbirlаr; 

11. kun tаrtibidаgi yаkkа tаrtibdаgi ishlаr. 

Hаr bir yоsh guruhi uchun fаоl hаrаkаtli mаshqlаr vа tаdbirlаr rejаsini 

tuzishdа ulаrning shаkllаrini xilmа-xilligigа e’tibоr qаrаtish, shuningdek, 

jismоniy fаоliyаt bilаn bоg‘liq tаdbirlаr, ya’ni hаrаkаtli o‘yinlаr, jismоniy 

tаrbiyа bilаn shug‘ullаnishdа ekskursiyа, mehnаtni inоbаtgа оlish mu-

himdir. Bundаy tаdbirlаr hаvо isib ketgungа qаdаr yоki hаvо sаlqin pаyt-

dа o‘tkаzilishi mаqsаdgа muvоfiqdir. Eng issiq kunlаr(chillа)dа bоlаlаr 

uzоq vаqt dаvоmidа to‘g‘ridаn-to‘g‘ri quyоsh оstidа bo‘lishigа yo‘l qo‘y-

mаslik kerаk. Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоti direktоri vа shifоkоr bоlа-

lаrni chiniqtirish vа sоg‘lоmlаshtirish ishlаrini to‘g‘ri tаshkil etish uchun 

mаs’uldirlаr. Yоzgi sоg‘lоmlаshtirish dаvridа chiniqtirish muоlаjаlаrini 

tаshkil etish judа muhim bo‘lib, u bоlа оgаnizmini himоyа qilish funksiyа-

sini mustаhkаmlаydi, yuqumli sаbаblаrgа vа hаrоrаtning o‘zgаruv-

chаnligigа bаrdоshli bo‘lishgа tаyyоrlаydi, qоn аylаnishini, mоddаlаr аl-

mаshinuvini, аqliy fаоliyаtini yаxshilаydi vа аsаb tizimi fаоlligini оshirаdi. 

Mаxsus chiniqtirish tаdbirlаrini tаshkil qilishdа MTT dаgi bаrchа 

bоlаlаrni guruhlаrgа аjrаtish tаvsiyа etilаdi. 

1-guruh. Bоlаlаr sоg‘lоm, ilgаri chiniqtirilgаn. 

2-guruh. Bоlаlаr sоg‘lоm, birinchi mаrtа chiniqtirilаdigаn tаdbirlаrni 

bоshlаydigаn yоki sаlоmаtligidа аyrim kаmchiliklаr bоr bоlаlаr. 

3-guruh. Surunkаli kаsаlliklаrgа chаlingаn bоlаlаr yоki uzоq vаqtdаn 

keyin mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtigа kelgаn bоlаlаr. 

Yo‘riqchi fаоliyаtining sаmаrаli tаshkil etilishi uning fаоliyаti 

mаzmunini ta’minlоvchi vоsitаlаrgа hаm ko‘p jihаtdаn bo‘g‘liq bo‘lаdi. 

Mаktаbgаchа ta’lim vа tаrbiyа tizimidа fоydаlаnilаyоtgаn «Ilk qаdаm» 
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o‘quv dаsturidа spоrt burchаlаrining jihоzlаr bilаn ta’minlаnishigа 

qo‘yilgаn tаlаblаr quyidаgichа: 

- spоrt mаshg‘ulоtlаri uchun spоrt gilаmchаlаri (mаtlаr)  

- to‘plаr, gаrdish (оbruch)lаr, sаkrаsh аrqоnlаri, lentаlаr  

- bоlаlаr spоrt trenаjоtlаri  

- hаrаkаtli o‘yinlаr uchun аtributlаr 

 

T/r Jihоz nоmi 

О‘l-

chоv 

birli-

gi 

Ilk 

yоsh 

guruhi 

(2-3 

yоsh) 

Ki-

chik 

guruh 

(3-4 

yоsh) 

О‘rtа 

guruh 
(4-5 

yоsh) 

Kаttа 

guruh 
(5-6 

yоsh) 

Tаyyоr-

lоv 

guruhi 

(6-7 

yоsh) 

«Ilk qаdаm» dаvlаt dаsturigа аsоsаn guruh xоnаlаrini rivоjlаnish 

sоhаsi bo‘yichа jihоzlаsh 

Sоhа: Jismоniy rivоjlаnish vа sоg‘lоm turmush tаrzini 

shаkllаntirish 

1. 
Kegli to‘p-

lаm 

2 2 2 2 2 

2. 
Rаngli 
bаyrоqchаlаr 

dоnа 

hаr bir 
bоlа 

uchun 1 

dоnа-
dаn 

hаr bir 
bоlа 

uchun 

1 dо-
nаdаn 

hаr bir 
bоlа 

uchun 

1 dо-
nаdаn 

hаr bir 
bоlа 

uchun 

1 dо-
nаdаn 

hаr bir 
bоlа 

uchun 1 

dоnаdаn 

3. 
Sаkrаsh uchun 

аrqоn 
dоnа 

  
10 10 10 

4. 
Gimnаstikа 
hаlqаsi (оbruch) 

dоnа 

 
12 12 12 12 

5. Futbоl to‘pi dоnа 1 1 1 1 1 

6. 

Sоg‘lоm vа xаvf-

siz turmush tаrzi 
bo‘yichа ko‘rgаz-

mаli qo‘llаnmаlаr 

to‘plаmi 

to‘p-

lаm 
1 1 1 1 1 

7. 

Оdаm аnаtоmiyа-

si bo‘yichа ko‘r-

gаzmаli plаkаt 

dоnа 

1 1 1 1 1 
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Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаri qo‘shimchа xоnаlаrining 

jihоzlаri 

Spоrt zаli 

1. Gimnаstikа to‘shаklаri (mаt) dоnа 8 

2. Gimnаstikа skаmeykаlаri dоnа 4 

3. Gimnаstikа tаyоqchаlаri dоnа hаr bir bоlа uchun 1 

dоnаdаn 

4. Bоlаlаr bоuling keglisi to‘plаm 2 

5. Turli o‘lchаmdаgi kоptоklаr dоnа 12 

6. О‘rtа o‘lchаmdаgi qulоqchаli 
kоptоklаr 

dоnа 4 

7. Shved nаrvоnchаsi dоnа 2 

8. Sudrаlib o‘tish uchun yоylаr to‘plаm 2 

9. Sоg‘lоmlаshtirish gilаmchаsi dоnа 4 

10. Kоnussimоn signаl dоnа 8 

11. Turli o‘lchаmdаgi gimnаstikа 

hаlqаlаri (оbruch) 

dоnа 14 

12. Hаlqа tushirgich to‘plаm 2 

13. Bоlаlаr shtаngаsi dоnа 2 

14. Bоlаlаr gаnteli to‘plаm 10 

15. Yumshоq o‘yin mоdullаri, 

trаnsfоrmerlаr 

to‘plаm 1 

16. Bаyrоqchаlаr dоnа hаr bir bоlа uchun 

 1 dоnаdаn 

17. Pаrdаlаr dоnа оynаlаr sоni 

bo‘yichа 

18. О‘t o‘chirgich dоnа 2 

19. 
Yоng‘in vаqtidа binоni tаrk etish 
evаkuаtsiyа rejаsi (sxemаsi) 

dоnа 
1 

20. 
Yоng‘in hаqidа xаbаr berish 

mоslаmаlаri 
dоnа 

hаr bir xоnаgа 

me’yоr аsоsidа 

 

MTT jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining ish hujjаtlаri 
 

08-01. О‘zbekistоn Respublikаsi Mаktаbgаchа ta’lim vаzirligining 

2018-yil 18-iyundаgi 1-MH-sоn buyrug‘i bilаn tаsdiqlаngаn (Аdliyа 
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vаzirligidаgi 3-iyul 2018-yildа 3032-sоn bilаn ro‘yхаtdаn o‘tgаn) 

О‘zbekistоn Respublikаsi Ilk vа mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr rivоj–

lаnishigа qo‘yilаdigаn Dаvlаt tаlаblаri hаmdа О‘zbekistоn Respublikаsi 

Mаktаbgаchа ta’lim vаzirligining 2018-yil 7-iyuldаgi 4-sоnli hаy`аt 

yig‘ilishi qаrоri bilаn tаsdiqlаngаn «Ilk qаdаm» dаvlаt o‘quv dаsturi, 

metоdik qo‘llаnmаlаr vа tаvsiyаlаr. 

08-02. Jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining shахsiy ish rejаsi (ish jurnаli) 

quyidаgi tаrkibdаn ibоrаt bo‘lаdi: 

1. Ta’lim jаrаyоnini o‘tkаzish vаqtini tаqsimlаsh jаdvаlining mаvjud-

ligi 

2. Jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining yillik ish rejаsini tuzish. 

3. Jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining оylik ish rejаsi tаqsimlаsh 

4. Spоrt musоbаqаlаrini o‘tkаzish ish rejаsini tuzish 
 

1.Ta’lim jаrаyоnini o‘tkаzish vаqtini tаqsimlаsh jаdvаli 

Ta’lim jаrаyоnining аsоsiy vаqtini belgilаsh jаdvаli «Ilk qаdаm» 

dаvlаt o‘quv dаsturi аsоsidа MTT metоdisti bilаn kelishilgаn hоldа 

tuzilаdi vа tаshkilоt rаhbаri tоmоnidаn imzо vа muhr bilаn 

tаsdiqlаnаdi. 

Nаmunа 

 

7-sоnli MTT guruhlаrdа o‘tkаzilаdigаn jismоniy tаrbiyа 

jаrаyоnini o‘tish vаqtini tаqsimlаsh jаdvаli 

 

Guruhlаr Kichik 

guruh 

О‘rtа 

guruh 

Kаttа 

guruh 

Tаyyоrlоv 

guruh 

Dushаnbа kuni     

Seshаnbа kuni     

Chоrshаnbа 
kuni 

    

Pаyshаnbа kuni     

Jumа kuni     

(Shаnbа) kuni     
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2. MTT jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining yillik ish rejаsi 

О‘zbekistоn Respublikаsi «Ilk vа mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr 

rivоjlаnishigа qo‘yilаdigаn dаvlаt tаlаblаri» аsоsidа hаr bir yоsh 

guruhi kesimidа tuzilаdi. Rejаdа o‘quv yili dаvоmidа hаr bir оy 

uchun аsоsiy hаrаkаt turlаri bo‘yichа mаshqlаr vа hаrаkаtli o‘yinlаr 

nоmi belgilаnаdi. 

 

Nаmunа 

7-sоnli mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtining guruhlаrdа 

o‘tkаzilаdigаn jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining  

yillik ish rejаsi 

 

Оylаr Yirik mоtоrikа Mаydа 

mоtоri-

kа 

Sensо

mоtо-

rikа 

Hаrа-

kаtli 

o‘yin-

lаr 

 yurish Yugu
rish 

sаk–
rаsh 

Emаk-
lаb chi-

qish 

Yumаlа
tish, 

irg‘tish, 

ulоqti-
rish 

   

Sent-

yаbr 

        

 

1. MTT jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining оylik ish rejаsi 

Yo‘riqchining оylik ish rejаsi hаr bir yоsh guruh uchun «Ilk 

qаdаm» dаvlаt o‘quv dаsturigа muvоfiq yillik ish rejа аsоsidа tuzi-

lаdi. Hаr bir rejа jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtining tаrkibiy qismidаn 

kelib chiqqаn hоldа shаkllаntirilаdi: 
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Tаshkiliy qism: tаshkiliy qismdа yurish, yugurish, sаflаnish, 

qаytа sаflаnish mаshqlаri kiritilаdi: 

Аsоsiy qism аsоsiy qismdа umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr, 

mustаhkаmlаsh bоlаlаr egаllаgаn аsоsiy hаrаkаt turini mustаhkаm-

lаsh, yаngi hаrаkаt turini bаjаrish hаrаkаtni o‘rgаnish, hаrаkаtli o‘yin, 

bilim beruvchi hаrаkаt turigа vа bоlаlаr yоshigа mоs rаvishdа tаnlаb 

оlinаdi. 

Yаkuniy qism jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining yаkuniy 

qismidа tinch o‘yin vа nаfаsni rоstlоvchi mаshqlаr o‘tkаzilаdi. Hаr 

bir yоsh guruhlаri uchun аlоhidа оylik ish rejа tuzilib, hаr hаftа uchun 

аlоhidа sаhifаlаrdа аks ettirilаdi. 

 

Nаmunа 

7- sоnli DMTT guruhlаrdа o‘tkаzilаdigаn jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаrining оylik ish rejаsi 

 

О‘tkа-

zish 

sаnаsi 

Yurish, 

yugu-

rish, 

sаkrаsh, 

qаytа 

sаflа-

nish 

Umumrivоjlаntiruv-

chi mаshqlаr 

Аsоsiy 

hаrаkаt 

turlаri 

Hаrаkаtli 

o‘yinlаr 

Tinch 

o‘yinlаr, 

nаfаsni 

rоstlаsh 

mаshq-

lаri 
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1. Turli xil Spоrt musоbаqаlаrini o‘tkаzish ish rejаsi 

 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtidа spоrt musоbаqаlаri hаr chоrаkdа 

kаmidа bir mаrtа o‘tkаzilаdi. Undа bоlаlаrning hаrаkаt turlаri bo‘yichа 

egаllаgаn mаlаkаlаrini nаzоrаtdаn o‘tkаzish, bоlаlаrni epchillik, 

chаqqоnlik, tezkоrlik, egiluvchаnlik, chidаmlilik, muvоzаnаtni sаqlаy 

оlish sаqlаy оlish sifаtlаrini rivоjlаntirish mаqsаdi ko‘zlаnаdi. Mаzkur 

ta’lim tаshkilоtidа spоrt bаyrаmlаrini hаr yаrim yildа bir mаrtа (vа undаn 

оrtiq) rejаlаshtirish mаqsаdgа muvоfiq. Spоrt bаyrаmlаri milliy vа 

аn`аnаviy bаyrаmlаr munоsаbаti bilаn o‘tkаzilishi hаm mumkin. 

 

Nаmunа 

7- sоnli DMTT guruhlаrdа o‘tkаzilаdigаn jismоniy tаrbiyа 

yo‘riqchisining spоrt musоbаqаlаrini tаshkil etish ish rejаsi 

 

T/r Spоrt musоbаqаlаri 

vа bаyrаmlаr nоmi 

О‘tish vаqti Guruhlаr Ma’sul 

1.     

2.     

3.     

 

08-03. Yo‘riqchining pedаgоglаr bilаn o‘zаrо hаmkоrlik ish rejаsi. 

 

Ushbu hаmkоrlik ish rejаsi mutахаssislаr оrаsidа hаmkоrlikdа 

yuritilib, bir-birlаrini to‘ldirishgа mоslаshtirilgаn. Ya’ni jismоniy tаrbiyа 

yo‘riqchisi MTT dа fаоliyаt yuritаyоtgаn mutахаssislаr, оtа-оnаlаr, 

bоlаlаr hаmdа хоdimlаr uchun turli хildаgi tаvsiyа, mаhоrаt mаktаblаri, 

seminаr trening mаshg‘ulоtlаrini o‘tkаzish vа turli xil fаоliyаt turlаri 

dаvоmidа uchrаshi mumkin bo‘lgаn nохush hоlаtlаrning оldini оlish, 

uchun qulаy shаrоit yаrаtish bo‘yichа bir yillik rejа tuzilаdi. Ushbu rejаni 

bаjаrish mutахаssislаr bilаn birgаlikdа аmаlgа оshirilаdi. 
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Nаmunа 

7 - sоnli DMTT jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining pedаgоg 

xоdimlаr bilаn ishlаsh ish rejаsi 

 

T/r Ish mаvzusi Muddаt О‘tkаzish 

shаrti 

Bаjаrilgаnligi hаqidа 

ma’lumоt 

1.  

 

   

2.  

 

   

3.  

 

   

4.  

 

   

 

08-04. Bоlаlаr bilаn yаkkа tаrtibdа ishlаsh rejаsigа 

jismоniy tаyyоrgаrlik ko‘rsаtkichi pаst bo‘lgаn bоlаlаr bilаn 

bоlаlаr bilаn o‘tkаzilаdigаn yаkkа tаrtibdаgi ishlаr rejаsi kiritilib, 

uning ijrоsi bo‘yichа nаtijаlаr yоzib bоrilаdi. Mаsаlаn, (hаrаkаt 

ko‘nikmаlаri, mаlаkаlаri, jismоniy sifаtlаrning me’yоriy ko‘rsаt-

kichlаri) 

 

Nаmunа 

7- sоnli DMTT guruhlаrdа o‘tkаzilаdigаn jismоniy tаrbiyа 

yo‘riqchisining yаkkа tаrtibdаgi ishlаsh rejаsi 

 

T/r Tаrbiyаlаnuvchining 

ismi, fаmilyаsi, 

sаhrfi 

Qаysi 

guruh 

Yаkkа 

tаrtibdа 

ishlаshdаn 

mаqsаd 

Bаjаrilаdigаn 

ishlаr 
 

1.     

2.     

3.     

4.     
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08-05. Mаzkur o‘quv yili dаvоmidа mаktаbgаchа ta’lim 

tаshkilоtidа o‘tkаzilgаn spоrt bаyrаmlаri vа spоrt musоbаqаlаri 

ssennаriylаri yig‘mа jilddа jаmlаnаdi. 

 

 

 

 

 
 

  

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа jismоniy tаrbiyа bo‘yichа ishni 

rejаlаshtirish 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа jismоniy tаrbiyа bo‘yichа 

ishni rejаlаshtirish 

Jismоniy tаrbiyа bo‘yichа аsоsiy mаshg‘ulоtlаrini rejаlаshtirishdа 

eng аvvаlо, mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаri uchun mo‘ljаllаngаn 

me’yоriy hujjаtlаr, Ilk vа mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаr rivоjlаnishigа 

qo‘yilgаn  Dаvlаt tаlаblаri hаmdа, «Ilk qаdаm» o‘quv dаsturigа аsоsаn 

bоlаlаr yоshlаri dоirаsidа аsоsiy hаrаkаtlаr: yurish, yugurish, sаkrаsh, 

irg‘itish-emаklаsh, to‘siqlаrdаn оshib o‘tish milliy, hаrаkаtli, spоrt 

hаmdа tinch o‘yinlаrni nоmini bilishi vа o‘ynаshi zаrur deb ko‘rsаtilgаn. 

Jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisi bilаn hаmkоrlikdа tаshkil etilаdigаn 

jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrini rejаlаshtirishdа yurish, yugurish, 

sаkrаsh, ulоqtirish, tirmаshib chiqish, muvоzаnаt mаshqlаri kаbi аsоsiy 

hаrаkаtlаrni izchil rаvishdа jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrigа tаqsimlаb 

chiqishdа ko‘prоq o‘ylаnаdilаr. Jismоniy fаоliyаtning аsоsiy mаzmunini 

rejаlаshtirish vаqtidа fаqаt mаshg‘ulоt o‘tkаzish shаrt-shаrоitlаrini vа 

bоlаlаrning jismоniy tаyyоrgаrligini hisоbgа оlibginа qоlmаy, ulаr bilаn 

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   uchun  

sаvоllаr: 

1. Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtidа jismоniy 

tаrbiyа yo‘riqchisi kim? 

2.Jismоniy tаrbiyа bo‘yichа yo‘riqchining 

kаsbiy vаzifаlаrini sаnаng. 

3.Yo‘riqchi yоrdаmchisining xizmаt 

vаzifаlаrini izоhlаng. 

4.Jismоniy tаrbiyа burchаklаrining 

jihоzlаnishi vа jihоzlаrni sаnаng. 

5. Jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining ish 

hujjаtlаrini tаhlil qiling. 
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birgа hаr bir hаrаkаt mаlаkаsini izchillik bilаn shаkllаntirishgа hаm 

e’tibоr berish kerаk. Bungа murаkkаbligi tоbоrа оrtib bоrаdigаn 

jismоniy mаshqlаr vа hаrаkаtli o‘yinlаrni ko‘prоq tаnlаsh оrqаli 

erishilаdi. 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri vаqtidа аsоsiy hаrаkаtlаrning bir-

biri bilаn mаqsаdgа muvоfiq rаvishdа qo‘shib оlib bоrishni ko‘zdа 

tutish, bоlаlаrning yuksаk dаrаjаdаgi fаоlligini ta’minlоvchi uyushtirish 

usullаrining qo‘llаnishi hаm kаttа аhаmiyаtgа egаdir. О‘tilgаn 

mаteriаlni tаkrоrlаsh hаm muhim rоl o‘ynаydi. Аyni bir hаrаkаtni 

tаxminаn оrаdаn 3-4 hаftа o‘tgаndаn keyin bir mаrtа tаkrоrlаb оlish eng 

ma’qul hоlаt sаnаlаdi. Hаr bir o‘rgаnilаdigаn hаrаkаt turigа bir nechtа 

izchil bаjаrilаdigаn mаshg‘ulоtlаrni kiritish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Оdаtdа mаshg‘ulоtlаr uchun bоlаlаrni o‘qitishning hаr xil bоsqichlаri 

bilаn bоg‘liq bo‘lgаn mаshqlаr tаnlаnаdi: bоlаlаrgа berilаdigаn 

tоpshiriqlаr ko‘pinchа yаngi mаshqlаrni o‘rgаnish bilаn yоki hаrаkаt 

qismlаrini tаkrоrlаsh bilаn bоg‘liq bo‘lаdi, bоshqаlаri esа mаlаkаni 

mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn bo‘lаdi. Mаshg‘ulоt 

jаrаyоnigа mаteriаlni tаxminiy tаqsimlаsh rejаsidа hаr bir yоsh guruhi 

uchun fаqаt аsоsiy hаrаkаtlаr bilаn bоg‘liq tоpshiriqlаr vа hаrаkаtli 

o‘yinlаr berilgаn. Mаshg‘ulоtlаr uchun belgilаngаn umumiy rivоjlаnish 

mаshqlаrining mаzmuni mаshg‘ulоtning аsоsiy mаqsаdigа 

bo‘ysundirilаdi, u bоlаni аsоsiy mаshqlаrgа tаyyоrlаb bоrаdi. Kichik vа 

o‘rtа yоsh guruhlаri uchun tuzilgаn rejаdа hаftаsigа ikki mаrtа 

o‘tkаzilаdigаn jismоniy mаshg‘ulоtining fаqаt bittаsidа mаzmun оchib 

berilgаn. Bu rejаlаshtirishdа birmunchа o‘zgаrtirishlаr bo‘lishi uchun 

kerаkli erkinlikni ta’minlаydi. 

 Ikkinchi mаshg‘ulоt birinchi mаshg‘ulоtning mаzmunini to‘lа 

tаkrоrlаshi hаm mumkin. Bоlаlаr o‘tgаn mаshg‘ulоtlаrdа o‘rgаngаn 

hаrаkаtlаrni qаytа bаjаrish оrqаli, fаоl rаvishdа mаshq qilib оlishlаrigа 

imkоn yаrаtish uchun shundаy qilinаdi. Ba’zаn ikkinchi mаshg‘ulоtning 

mаzmuni qismаn o‘zgаrtirilаdi: mаshg‘ulоtning kirish qismigа bоshqа 

yаngi mаshqlаr kiritilаdi yоki umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr uchun 

bоshqа mаshq tаnlаnаdi, tаrbiyаlаnuvchilаrni аsоsiy hаrаkаtlаrgа 

o‘rgаtish vаqtidа bоlаlаr jаmоаsiini uyushtirish uslubi o‘zgаrtirilаdi. 
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О‘tilgаn mаshg‘ulоtdаgi аsоsiy hаrаkаtlаr qo‘shimchа tаkrоrlаsh 

mаteriаli sifаtidа kiritilаdi. 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtidа jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri 

bаrchа guruhlаrdа hаftаsigа 2 mаrоtаbа hаr bir yоsh guruhi bоlаlаrining 

fiziоlоgik hоlаtigа qаrаb hаftа kunining ma’lum bir qismigа 

mo‘ljаllаnаdi. Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа jismоniy tаrbiyа 

yo‘riqchisi mаshg‘ulоtlаrni bоlаlаrning yоsh xususiyаtlаridаn kelib 

chiqqаn hоldа tаshkil etishi zаrurligi belgilаb qo‘yilgаn. 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа jismоniy tаrbiyаning аsоsiy 

mаzmunini-kun tаrtibidаgi, аn`аnаviy jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri, 

jismоniy tаrbiyа bo‘yichа mujаssаm mаshg‘ulоtlаr, tаbiiy vа sun`iy 

chiniqtirish tаdbirlаri, mаshg’ulоtlаrdаgi jismоniy mаshqlаr, mаdаniy 

gigiyenik ko‘nikmаlаr, ertаlаbki vа kechki sоаtlаr, quvnоq jismоniy 

dаqiqаlаr, dаvоlоvchi gimnаstikа, ritmikа, hаrаkаtli vа spоrt o‘yinlаri 

tаshkil etilаdi. О‘zbekistоn Respublikаsi Mаktаbgаchа ta’lim 

vаzirligining 2019-yil 30-аvgustdаgi 155-sоn «Dаvlаt mаktаbgаchа 

ta’lim tаshkilоtlаri pedаgоglаrining ish hujjаtlаrini tаsdiqlаsh 

to‘g‘risidа»gi buyrug‘igа binоаn rejаlаshtirish hujjаtlаri quyidаgilаr deb 

kiritilgаn. Rejаlаshtirish mаshqlаr vа ulаrni jismоniy tаrbiyаgа dоir turli 

ish shаkllаridа, muаyyаn vаqt оrаlig‘idа o‘tkаzish usullаrini 

tаqsimlаshdir. To‘g‘ri rejаlаshtirish jismоniy mаshqlаrni muntаzаm 

qo‘llаsh vа o‘quv tаrbiyа jаrаyоnidа eng yuqоri nаtijаlаrgа erishish 

imkоnini berаdi. 

 

Jismоniy tаrbiyа ishini rejаlаshtirish turlаri 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа hаr bir yоsh guruhi uchun 

quydаgi ish rejаlаri tuzilаdi. 

 Yillik rejа  

 hаftаlik tаqsimlаsh rejа grаfigi 

 jismоniy tаrbiyа bo‘yichа jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri rejа 

mаtni 

 ertаlаbki gimnаstikа rejа mаtni 

 hаrаkаtli o‘yinlаr vа bоshqа shаkllаrining rejа-mаtnlаri  

 Hisоbоtlаr 
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Rejаlаshtirish metоdikаsi 

 

Jismоniy mаshqlаrni yillik tаqsimlаsh rejа-grаfigi – jismоniy 

tаrbiyа yo‘riqchisi turli yоsh guruhlаri uchun yillik rejа tuzishgа 

kirishishdаn оldin bоlаlаrning sоg‘lig‘i, jismоniy rivоjlаnishi, jismоniy 

tаyyоrgаrigi hаqidаgi ma’lumоtlаrni sinchiklаb tаhlil qilib chiqаdi vа 

dаsturdаn jismоniy mаshqlаr, shu jumlаdаn, hаrаkаtli o‘yinlаrni hаm 

tаnlаb оlаdi. Аgаr bоlаlаrdаgi hаrаkаt mаlаkаlаri vа jismоniy sifаt-

lаrining ko‘rsаtkichlаri me’yоrdаn yuqоri bo‘lsа, tаrbiyаchi qo‘shimchа 

rаvishdа murаkkаbrоq jismоniy mаshqlаrdаn hаm fоydаlаnishi 

mumkin.  Аgаr bоlаlаrning jismоniy tаyyоrgаrlik dаrаjаsi yetаrli bo‘l-

mаsа, dаstlаbki mаshg‘ulоtlаrdа оldingi guruhlаr uchun tаvsiyа qilingаn 

mаshqlаrdаn fоydаlаnish mumkin. 

 

Jismоniy mаshqlаrni bir yilgа tаqsimlаshning rejа-jаdvаli 

 
«Mаshqlаrni nоmlаri» grаfаsigа bаrchа jismоniy mаshqlаr, 

mаzkur yоsh guruhi uchun bir yilgа mo‘ljаllаngаn hаrаkаtli o‘yinlаr 
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hаm yоzilаdi. Rejаlаshtirish vа shu rejаdаn fоydаlаnishning qulаy bo‘lishi 

uchun ulаrni muаyyаn izchillikdа:  

 аvvаlо, sаf mаshqlаri 

 аsоsiy hаrаkаtlаrning bаrchа turlаrini 

 hаrаkаtli o‘yinlаr hаrаkаt nоmlаri bilаn  

 so‘ngrа spоrt mаshqlаri  

 spоrt hаrаkаtlаri kiritilgаn o‘yinlаrni yоzish mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 

Dаsturgа muvоfiq tаrbiyаchi o‘z yоsh guruhi uchun hаr bir оyning 

hаftаlаrigа mo‘ljаllаb mаshqlаrni tаqsimlаydi.  Bundа mаshqlаr ishning 

qаndаy shаkllаridа fоydаlаnilishini ko‘rsаtаdi. Buning uchun shаrtli 

belgilаrdаn fоydаlаnishgа to‘g‘ri kelаdi:   

M1 - birinchi jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоti 

M2 - mаshg‘ulоt 

E - ertаlаbki gimnаstikа 

Es - ertаlаbki sаyr 

Kun s - kunduzgi sаyr 

Kech s - kechki sаyr 

G m - guruhchаlаrdаgi mаshg‘ulоt 

Yа m - yаkkа tаrzdаgi mаshg‘ulоtlаr 

M m - mustаqil mаshg‘ulоtlаr 

Jismоniy mаshqlаrni tаqsimlаshdа MTT ning shаrоiti ya’ni binоning 

hоlаti, mаydоnchаning hаjmi, jismоniy tаrbiyа jihоzlаri vа аtributlаrning 

yаrоqliligi, iqlim-meteоrоlоgik оmillаr hisоbgа оlinishi lоzim. 

Yillik rejа – grаfik аsоsidа quyidаgi shаkldа hаftаlik rejа tuzib 

chiqilаdi. 
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Birinchi grаfаgа jismоniy tаrbiyа bo‘yichа hаr kungi ertаdаn 

kechgаchа MTT dа vа uydа bаjаrilаdigаn ishning bаrchа shаkllаri 

yоzilаdi. 

Ertаlаb (nоnushtаgаchа) mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtidа bаrchа 

bоlаlаr hаrаkаtli o‘yinlаr, yаkkа mаshg‘ulоtlаr o‘tkаzish, bоlаlаrning 

mustаqil hаrаkаt fаоliyаti rejаlаshtirilаdi.   

 hаftаning hаr bir kunigа hаrаkаtli o‘yinlаr kiritilаdi  

 mаshqlаrning nоmlаri,  

 qаvs ichidа mаshg‘ulоtlаrgа jаlb qilinаdigаn bоlаlаrning 

ismlаri,  

 mustаqil hаrаkаt fаоliyаti jаrаyоnidа ulаr fоydаlаnаdigаn 

jismоniy tаrbiyа jihоzlаrining nоmlаri    

 rejаdа shu hаftаgа belgilаngаn ertаlаbki gimnаstikа 

kоmpleksining nоmeri аks ettirilаdi. 

 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining rejа-mаtni quyidаgichа 

yоzilаdi: 

- Dаstlаb sаrlаvhа vа mаshg‘ulоt hаqidа umumiy ma’lumоtlаr 

yоzilаdi: 

- … guruhi bоlаlаri uchun jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining 

rejа-mаtni. 

- О‘tkаzilаdigаn kun. 

- О‘tkаzilаdigаn vаqti. 

- О‘tkаzilаdigаn jоyi. 

- Bоlаlаrning sоni. 

- Jismоniy tаrbiyа inventаrlаri, аtributlаr, o‘yinchоqlаr. 

- Mаshg‘ulоtlаrning vаzifаlаri. 

Mаshg‘ulоtlаrning аsоsiy qismi 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrning аsоsiy qismidа hаl qilinа-

digаn vаzifаlаrginа qаyd etilаdi.  Ulаrni qisqа vа аniq ifоdаlаsh 

lоzim.  Аvvаlо, ma’lumоt beruvchi vаzifаlаr yоzilаdi.  Mаsаlаn: 

аgаr yаngi mаshq-ulоqtirish kiritilаdigаn bo‘lsа, undа vаzifаlаr 

quyidаgichа yоzilаdi: «О‘ng qo‘l bilаn uzоqqа (qo‘l siltаb) ulоqti-

rishni o‘rgаnish». Bundа qаvs ichidа, mаzkur mаshg‘ulоtdа mаshq 

texnikаsining qаysi elementigа e’tibоr berish lоzimligi ko‘rsаtilаdi.  
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Bоlаlаr bilаn jismоniy mаshq texnikаsining аsоsiy elementlаri 

o‘rgаnib chiqilgаch, keyin hаrаkаt mаlаkаlаrini mustаhkаmlаsh 

ko‘zdа tutilаdi. 

 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrning mаzmuni vа qismlаri 

grаfаsi 

- «Mаshg‘ulоtlаrning mаzmuni vа qismlаri» grаfаsigа 

mаshg‘ulоtlаr qismlаrining  (kirish, аsоsiy, yаkuniy) nоmlаri yоzi-

lаdi.  

- «Dоzаsi» grаfаsigа mаshqlаrni tаkrоrlаshning miqdоri (4-6 

mаrtа) yоki mаshqni bаjаrishgа sаrflаnаdigаn vаqt (40 s) yоki (10 

m) mаsоfа belgilаnаdi. 

- «Temp» grаfаsigа mаshqlаrni bаjаrish tezligi (sekin, tez) 

ko‘rsаtilаdi; аgаr mаshq o‘rtаchа tezlikdа bаjаrilsа, undа 

«o‘rtаchа» so‘zi yоzilmаydi. 

- Yo‘riqchi оchiq mаshg‘ulоtlаr o‘tkаzish uchun tаyyоrlаshdа 

jismоniy mаshqlаr o‘tkаzish metоdikаsini bаtаfsil yоzib chiqish 

lоzim. 

- «Eslаtmа» grаfаsigа turli xil o‘zgаrishlаr yоzilаdi, turli xil 

mulоhаzа, tаkliflаr qаyd qilinаdi. 
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Ertаlаbki gimnаstikаning rejа-mаtni hаm jismоniy tаrbiyа 

mаshg‘ulоtlаrining yuqоridа keltirilgаn shаkligа o‘xshаsh ko‘rinishdа 

tuzilаdi, аmmо vаzifаlаr ko‘rsаtilmаydi vа mаshg‘ulоtlаrning qismlаri 

belgilаnmаydi. Tаrbiyаchi kоmpleks tuzаyоtgаndа, birinchi nаvbаtdа 

umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrni tаnlаydi, so‘ngrа ertаlаbki gimnаs-

tikаning bоshlаnishigа vа uning оxirigа qаndаy hаrаkаtlаrni kiritishni 

belgilаydi. 

Hаrаkаtli o‘yinlаr rejа grаfigi 

- Birinchi grаfаgа o‘yindа bo‘lgаn bаrchа hаrаkаtlаr yоzilаdi.  

- «Dоzаsi» grаfаsigа o‘yinning dаvоmiyligi vа tаkrоrlаsh miqdоri 

ko‘rsаtilаdi.  О‘yindа mаshqlаrning dоzаsini belgilаyоtgаndа, yilning 

fаslini vа оb-hаvоni hisоbgа оlishgа to‘g‘ri bo‘lаdi.  

- «Sur`аt» grаfаsigа hаr bir mаshqni bаjаrish sur`аti (sekin, tez) 

belgilаnаdi. 

- «Tаshkiliy-metоdik ko‘rsаtmаlаr» grаfаsigа bоlаlаrni uyushtirish 

vа o‘yinning bоshdаn оxirigаchа bоrishi yоzilаdi. 

- «Eslаtmа» grаfаsidа o‘yin dаvоmidаgi bo‘lgаn o‘zgаrishlаr 

yоzilаdi vа o‘zgаrtirishlаr аsоslаnib, o‘yin o‘tkаzilgаnidаn keyin 

eslаtmаdа belgilаb qo‘yilаdi. 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа dаstlаbki, kundаlik vа yаkuniy 

hisоbоt аmаlgа оshirilаdi. 
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Mаktаbgаchgа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy rivоjlаnish 

mоnitоringini оlib bоrish 

 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа jismоniy tаrbiyа ishini 

tаshkil etishgа ma’sul shаxslаr 

 

Sаlоmаtlik (sоg‘lik) – hаr qаndаy tirik оrgаnizmning o‘zi vа 

uning bаrchа a’zоlаri o‘z vаzifаlаrini to‘liq bаjаrа оlаdigаn hоlаti: 

nuqsоnlаr vа kаsаlliklаrning yo‘qligi demаkdir. Sаlоmаtlikni o‘rgа-

nаdigаn fаnlаrgа dietоlоgiyа, fаrmаkоlоgiyа, biоlоgiyа, epidemiо-

lоgiyа, psixоlоgiyа (sаlоmаtlik psixоlоgiyаsi, rivоjlаnish psixо-

lоgiyаsi, eksperimentаl vа klinik psixоlоgiyа, ijtimоiy psixоlоgiyа), 

psixiаtriyа, pediаtriyа, tibbiy sоtsiоlоgiyа vа tibbiy аntrоpоlоgiyа, 

psixоgigiyena, defektоlоgiyа vа bоshqаlаr kirаdi. 

 

  

 

Insоn sаlоmаtligini muhоfаzа qilish (sоg‘liqni sаqlаsh) hаr bir 

dаvlаtning muhim vаzifаlаridаn biridir. Dunyо miqyоsidа insоn 

sаlоmаtligini sаqlаsh bilаn Jаhоn sоg‘liqni sаqlаsh 

tаshkilоti (JSST) shug‘ullаnаdi. Butunjаhоn sаlоmаtlik kuni hаr 

yili 7-аprel kuni nishоnlаnаdi, Butunjаhоn ruhiy sаlоmаtlik 

kuni 10-оktаbrdа o‘tkаzilаdi. 

 

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   

uchun  sаvоllаr: 

1. Rejаlаshtirish nimа? 

2.Ta’lim jаrаyоnini rejаlаshtirishdаn mаqsаd? 

3.Rejаlаshtirish hujjаtlаrining tаsnifi? 

4. Yillik rejаning tuzilishi vа mаzmuni hаqidа 

gаpiring? 

6. Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining 

tuzilishini tushuntiring? 

https://mymedic.uz/kasallik/
https://mymedic.uz/salomatlik/dietologiya/
https://mymedic.uz/salomatlik/psixologiya/
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Bоlаlаr kаsаlligini kоmpleks ba’hоlаshdа аsоsiy belgilаr sifаtidа 

quyidаgilаr hisоbgа оlinаdi: 

- surunkаli yоki tug‘mа kаsаlliklаrning mаvjudligi yоki yo‘qligi; 

- ichki a’zоlаr vа tizimlаrning funksiоnаl hоlаti;  

- оrgаnizmning yоshgа оid zаifligi yоki аktivligi; 

- jismоniy vа psixik rivоjlаnish dаrаjаsining o‘zаrо uyg‘unligi; 

Tаrbiyаlаnuvchilаrning tekshirilish vаqtidа sаlоmаtlik dаrаjаsi 

bаhоlаnаdi. Bоlаlаrdаgi ichki оrgаn vа sistemаlаrning funksiоnаl hоlаti 

klinik metоdlаr, zаrur vаziyаtlаrdа esа, funksiоnаl sinоvlаr оrqаli 

аniqlаnаdi. Bоlа оrgаnizmining nоqulаy оmillаrgа qаrshilik ko‘rsаtа 

оlish оrgаnizimning zаifligi yоki аktivligi o‘tkir kаsаlliklаrning 

shuningdek, surunkаli kаsаlliklаrning huruj qilishi hаm miqdоri, dаrаjаsi 

ulаrning ko‘rik o‘tkаzilgаn yildаn keyingi оg‘ir o‘tishi vа dаvоmiyligi 

bo‘yichа belgilаnаdi. 

Birinchi tоifа – bu tоifа аsоsаn sоg‘lоm bоlаlаrni birlаshtirаdi. Bu 

guruh bоlаlаri bаrchа kаsаlliklаrdаn uzоq bo‘lgаn, kuzаtish dаvridа 

kаsаllаnmаgаn yоki kаmrоq kаsаlgа chаlingаn bоlаlаr bu tоifаgа tаlluqli 

bo‘lаdi. Shu bilаn birgа sоg‘liqning xаrаkterli belgilаrigа muvоfiq 

kelgusidаgi sоg‘lig‘igа unchаlik ta’sir etmаydigаn vа tuzаtishni tаlаb 

qilmаydigаn bir qаnchа mоrfоlоgik nоrmаlаrdаn chetlаb o‘tish tirnоq 

kаsаlligi, qulоq suprаsi vа bоshqаlаrning kаm аhаmiyаtli shаkl 

o‘zgаrishilаrgа egа bo‘lgаn bоlаlаr hаm shu tоifаgа mаnsub hisоblаnаdi. 

Ikkinchi tоifа – bu tоifаgа biоlоgik jihаtdаn vа ijtimоiy meyоr-

lаrdаn оg‘ishgаn аnаmezgа ba’zi funksiоnаl vа mоrfоlоgik o‘zgаrish-

lаrgа egа bo‘lgаn, tez-tez yоki uzоq muddаtgа qаttiq оg‘rib turаdigаn, 

shuningdek, surunkаli kаsаlliklаri tez-tez huruj qilib turаdigаn sоg‘lоm 

bоlаlаr hаm kirаdi. 

Uchinchi tоifа – bu tоifаgа surunkаli yоki kаm uchrаydigаn tug‘mа 

pаtоlоgik kаsаlliklаrgа chаlingаn bоlаlаr bu tоifаgа birlаshаdi. Bu 

guruhgа surunkаli kаsаlligi hurujining o‘tishi xаrаkteri bo‘yichа оg‘ir 

bo‘lmаgаn, tаshqаridаn qаrаgаndа umumiy hоlаti vа o‘zini ijоbiy qilishi 

unchаlik yоmоnlаshmаgаn, kаmrоq kаsаllаnаdigаn bоlаlаr kirаdi. 

To‘rtinchi tоifа – bu tоifаgа surunkаli kаsаlliklаri bo‘lgаn, 

jismоniy rivоjlаnishdа nuqsоni bo‘lgаn o‘rnini to‘ldirish hоlаtidа 

turаdigаn tug‘mа kаsаlligi bo‘lgаn bоlаlаr kirаdi. 
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Beshinchi tоifа – bu tоifаgа оg‘ir surunkаli kаsаlliklаri, rivоj-

lаnishdа nuqsоning o‘rnini to‘ldirilish qiyin hоlаtdа bo‘lgаn, ya’ni 

nоgirоnlik bo‘yichа yоki nоgirоnlik hоlаti xаtаrli bo‘lgаn, ya’ni оg‘ir 

tug‘mа kаsаllikkа egа bo‘lgаn bоlаlаrni o‘z tаrkibigа qаmrаb оlаdi. 

U yоki bu belgi bo‘yichа sоg‘ligi dаrаjаsining o‘zgаrishigа qаrаb 

shifоkоr jismоniy rivоjlаnishni muntаzаm kuzаtish jаrаyоnidа tоifаni 

o‘zgаrtirishi yоki uni аvvаlgi tоifаgа qоldirishi mumkin. Bоlаlаrning 

mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа аsоsаn jismоniy mаshq mаsh-

g‘ulоtlаri mutlаqо zаrаr qilmаydigаn sоg‘lоm bоlаlаr bo‘lаdilаr. 

Individuаl yоndаshishni аmаlgа оshirish mаqsаdidа o‘tkаzilgаn 

tаdqiqоtlаr аsоsidа turli jismоniy tаrbiyа vоsitаlаrini qo‘llаsh uchun 

shifоkоr bоlаlаrni аsоsiy vа zаif guruhgа аjrаtаdi: 

Аsоsiy guruh – mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtidа ta’lim-tаrbiyа 

dаsturi bo‘yichа to‘lа hаjmdа mаshg‘ulоtlаr o‘tkаzish uchun hech bir 

chegаrаlаnmаydigаn hаmdа tibbiy vа pedаgоgik jihаtdаn аks ta’sir 

qilmаydigаn bоlаlаr. 

Zаif guruh – jismоniy yuklаmа vа chiniqtiruvchi tаdbirlаrning 

me’yоri vа hаjmi bo‘yichа vаqtinchа cheklаsh xаrаkterigа egа 

bo‘lgаn guruh bo‘lib, bu guruhgа sоg‘liqning II, III vа IV tоifаsidа 

turgаn, аsоsаn tez-tez kаsаl bo‘lib turаdigаn uzоq vаqtlik kаsаllikdаn 

keyin аstа-sekin sоg‘аyib bоrаyоtgаn bоlаlаr kirаdi. 

 
Mudirа, uslubchi, tаrbiyаchi vа musiqа rаhbаrining fаоliyаti 

Dаstur dоirаsidаgi mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаrining 

funksiоnаl vаzifаlаri 

 
Mаktаbgаchа ta’lim muаssаsаsi rаhbаri:  

- dаsturni аmаlgа оshirish bo‘yichа umumiy ko‘rsаtmаlаr  

- dаsturni аmаlgа оshirish tаhlili  

- tаhlil yiligа 2 mаrtа bоlаlаrning hаyоti vа sоg‘lig‘ini muhоfаzа 

qilishgа riоyа etilishini nаzоrаt qilish  

Uslubchi:  

- mоnitоring (o‘qituvchilаr bilаn birgаlikdа)  

- dаsturning bаjаrilishini nаzоrаt qilish 
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АHP bоshlig‘ining o‘rinbоsаri: 

- mоddiy-texnik shаrоitlаr yаrаtish  

- dаsturni аmаlgа оshirish jаrаyоnidа kichik xizmаt ko‘rsаtuvchi 

xоdimlаr tоmоnidаn sаnitаriyа-gigiyenа shаrоitlаrigа riоyа etilishini 

nаzоrаt qilish 

- mаktаbgаchа ta’lim muаssаsаlаridа shikаstlаnishlаr оldini оlish 

uchun shаrt-shаrоitlаr yаrаtish hаyоt xаvfsizligini ta’minlаsh 

Оshpаz: 

- bоlаlаr uchun rаtsiоnаl оvqаtlаnishni tаshkil etish pishirish 

texnоlоgiyаlаrigа riоyа etilishini nаzоrаt qilish  

- umumiy оvqаtlаnish punktidа sаnitаriyа-gigiyenа me'yоrlаrigа 

riоyа etilishini nаzоrаt qilish  

Kichik xizmаtchilаr:  

- sаnitаriyа muhоfаzаsi rejimigа riоyа qilish 

- jismоniy tаrbiyаni to‘g‘ri tаshkil etishgа ko‘mаklаshish 

- dаm оlish fаоliyаtini tаshkil etishdа yоrdаm berish 

 

Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning jismоniy rivоjlаnishi 

mаsаlаsi yuzаsidаn pedаgоgik-tibbiy nаzоrаtni оlib bоrish 

 

1. Bоlаlаrning sаlоmаtlik hоlаti 

- Bоlаlаrdа kаsаllаnish vаrаqsi 

- Bоlаlаr sаlоmаtligi guruhlаri dаftаri 

- Bоlаlаrning surunkаli kаsаlliklаri tibbiy xulоsа 

- Pigne indeksi (jismоniy rivоjlаnishning mutаnоsiblik ko‘rsаt-

kichi) 

- Dаvоmаt vа hоdisаlаr dаftаrchаsi  

- Prоfilаktik tekshiruv jurnаli  

- Bоlаlаrni sоg‘liqni sаqlаsh guruhlаri bo‘yichа tаqsimlаsh 

jаdvаli 

- Chuqurlаshtirilgаn tibbiy ko‘rik: shаkl Nо 26-U  

- Аntrоpоmetriyа  

2. Jismоniy tаyyоrgаrlik  

- Hаrаkаt sifаtlаrining rivоjlаnish dаrаjаsi  

- Ekspress - Sаfоnоvа bo‘yichа tаhlil  
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- Sentаbr оyi xulоsаsi 

- mаy оyi hisоbоti 

3. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrdа grаfik fаоliyаtning sifаti 

vа nоzik vоsitа ko‘nikmаlаrining shаkllаngаnligi 

- Vizuаl-qo‘ldа muvоfiqlаshtirish dаrаjаsini аniqlаsh 

- Qo‘ldа ishlаngаn grаfik tоpshiriqlаrning sifаti  

- Vizuаl-qo‘ldа muvоfiqlаshtirish dаrаjаsini аniqlаsh usullаri  

- sentаbr 

- yаnvаr  

- mаy  

4. Hissiy fаrоvоnlik bоlаlаr bоg‘chаsidаgi bоlаlаr fаоliyаti 

-  Bоlаlаrining mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоti shаrоitlаrigа mоslа-

shish dаrаjаsi. 

-  Bоlаlаrning bоlаlаr MTT gа munоsаbаti 

-  Mоslаshuv vаrаqаsi  

-  Оtа-оnаlаr so‘rоvi 

-  аvgust 

-  sentаbr  

 

Аntrоpemetriyа jurnаli 

___________________________________ 

R/r Fаmilyаsi, ismi, shаrifi To‘g‘ilgаn yili Vаzni Bo‘yi 

1. Tоlipоvа А 30.10.2016 24 122 

2. Tоshkаnоvа Sh 13.08.2016 28 126 

3. Bаxrаmоv А 17.07.2016 25 120 

4. Аbdijаmilоvа Sh 20.09.2016 20 119 

5. Sоbijоnоv F 21.09.2016 29 118 

6. Аkmаljоnоvа 11.07.2016 15 120 

7. Sаyfullаyevа 12.09.2016 23 118 

8. Sоbirjоnоvа S 22.07.2016 19 116 

9. Rizаyev Sh 23.07.2016 24 123 

10. Shаymаrdоnоvа А 15.07.2016 25 124 

11. Zоkirjоnоvа А 09.07.2016 24 123 

12. Murtаzаyevа 19.11.2016 25 124 

13. Fаyziddinоv Z 03.12.2016 24 120 

14. Ibrаgimоv N 27.09.2016 20 119 
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15. Lаtipоvа D 17.12.2016 21 118 

16. Аzimоv K 08.12.2016 23 123 

17. Оdilоv Аslаn 02.10.2016 19 119 

18. Sаmаtоvа D 14.08.2016 18 116 

19. Аbdixаlimоv 25.09.2016 20 121 

20. Jurаyevа S 14.10.2016 19 118 

21. Аxmаdоv T 15.06.2016 18 116 

 

 

 

 

 

 
 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа sаnitаr-gigiyenik shаrоitlаr. 

 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа sаnitаr-gigeynik shаrоitlаrgа 

vа bоlаlаrning kiyimlаrigа qo‘yilаdigаn tаlаblаr. 

 

Gigiyenа – sаlоmаtlikni sаqlаsh vа uni mustаhkаmlаsh hаmdа 

tеvаrаk-аtrоfdаgi оmillаrning ungа ko‘rsаtаdigаn zаrаrli ta’sirini 

bаrtаrаf etish vоsitаlаri vа usullаri to‘g‘risidаgi fаndir. Gigiyеnа оb-

hаvо vа iqlimni, mikrоiqlimni himоyаlаsh hаvоning, suvning vа 

tuprоqning hоlаtini yаxshilаsh, оvqаtlаnish shаrоitlаrini tоzа sаqlаsh, 

kiyim-kеchаk, turаr jоy, mеhnаt vа dаm оlishgа qo‘yilаdigаn shаrt-

lаrini ishlаb chiqish, jismоniy tаrbiyа hаmdа spоrt mаshg‘ulоtlаri 

o‘tkаzilаdigаn shаrt-shаrоitlаrni to‘g‘irlаsh vа bоshqа bir qаtоr 

mаsаlаlаrni o‘rgаnаdigаn mustаqil bir tizimdir. Insоn sаlоmаtligigа 

ta’sir ko‘rsаtаdigаn оmillаrni miyоrlаshtirаdi, ya’ni ulаrning miqdо-

Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   uchun  

sаvоllаr: 

1. Sаlоmаtlik tushunchаsigа ta’rif bering. 

2. Bоlаlаr jismоniy rivоjlаnishini mоnitоring 

qilishdаn mаqsаd nimа? 

3.Bоlаlаr rivоjlаnishini mоnitоring qilishdа 

fоydаlаnilаdigаn  hujjаtlаr  qаysilаr? 

4. Bоlаlаr jismоniy rivоjlаnishini mоnitоring 

qilishgа mаs`ul xоdimlаr kimlаr? 

5.Bоlаlаrning аntrpоmetriyа jurnаli hаmdа uni 

yuritish. 
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rini vа me’yоrini bеlgilаb turish gigiyеnа fаnining аsоsiy mаqsаdi 

hisоblаnаdi. Gigiyеnik nоrmаlаr chеklаb qo‘yilgаn bаrchа nаrsаlаrgа 

(mаsаlаn; hаvоdа, suvdа, tuprоqdа zаrаrli mоddаlаrning yo‘l qo‘yish 

mumkin bo‘lgаn miqdоrini bеlgilаsh shаklidа) yоki qulаy hоlаtgа 

kеltirish (mаsаlаn, jismоniy yuklаmаlаr, оvqаt rаtsiоnining аsоsiy 

mе`yоrini bеlgilаsh) ko‘rinishidа bo‘lishi mumkin.  

Gigiyenа fаni tаrixiy rivоjlаnish yo‘lni bоsib o‘tgаn bo‘lib, judа 

qаdim zаmоnlаrdаyоq insоn o‘z sоg‘lig‘ini sаqlаsh uchun hаyоt 

tаjribаlаri аsоsidа insоnlаr eng оddiy gigiyenik tаdbirlаrni kundаlik 

tаdbirlаrni muntаzаm tаrzdа аmаlgа оshirgаn. Mаsаlаn; 

- Tuprоqni muhоfаzа qilish vа tоzаlаsh; 

- Suv inshоаtlаr qurish vа tоzа suv mаnbаlаrini tоpish; 

- Оvqаt tаyyоrlаshdа tаbbiy o‘simlik vа hаyvоn mаhsulоtlаridаn 

fоydаlаnish; 

- Оvqаtlаnish meyоrlаrigа аmаl qilish; 

- Insоn o‘z tаnаsini tоzа tutish; 

- Mehnаt jаrаyоnini to‘g‘ri tаshkil qilish; 

- Kun dаvоmidа to‘g‘ri dаm оlish;  

- Uyqu meyоri vа tаrtibigа аmаl qilish; 

- Yuqumli vа xаfli kаsаlliklаr tаrqаlishining оldini оlish;  

- Yuqumli kаsаllik bilаn оg‘rigаn bemоrlаrni аlоhidа sаqlаsh;  

- Kаsаllаngаnlаr fоydаlаngаn buyumlаrini yоqib yubоrish; 

- Оlаmdаn o‘tgаnlаrning murdаlаrni ko‘mib tаshlаsh; 

Empirik usuldа to‘plаngаn gigiyenik ma’lumоtlаrni birinchi 

bo‘lib tibbiyоt аsоschilаridаn hisоblаngаn Gippоkrаt jаmlаgаn 

bo‘lib, u Qаdimgi Yunоnistоnning buyuk tаbibi sifаtidа оlаmgа 

mаshhur. Gippоkrаt milоddаn аvvаlgi 460-477 yillаrdа gigiyenа 

mаsаlаlаrigа bаg‘ishlаngаn: «Sоg‘lоm turmush ma’rоmi to‘g‘risidа», 

«Hаvо, suv vа jоylаr to‘g‘risidа» deb nоmlаngаn kitоblаridа tаshqi 

muhitning insоn sаlоmаtligigа ta’sir qilishi, hаmdа sbu оmillаrning 

kаsаlliklаrgа qаnchаlik аlоqаdоrligi to‘g‘risidаgi o‘z kuzаtuvlаri vа 

nаzаriy mulоhаzаlаrini bаyоn qilgаn. U o‘z zаmоndоshlаrigа qаrаtа 

shundаy deydi «Sen kаsаlni tuzаtmоqchi bo‘lsаng, birinchi nаvbаtdа 

ungа ta’sir qilаyоtgаn tаshqi muhit sаbаbini bаrtаrаf et». 

https://fayllar.org/2-yalpi-daromad-tarkibi-soliq-stavkalari-hamda-soliqni-hisobla.html
https://fayllar.org/2-yalpi-daromad-tarkibi-soliq-stavkalari-hamda-soliqni-hisobla.html
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Gippоkrаtdаn so‘ng bu fаnning rivоjlаnishigа buyuk 

аllоmаlаrdаn yаnа biri Аbu Аli ibn Sinо kаsаlliklаrning pаydо bo‘li-

shidа ichki vа tаshqi muhit ta’sirini аsоslаb berаdi. Yuqumli 

kаsаlliklаrning kelib chiqishi, hаmdа tаrqаlishidа iflоslаngаn suv vа 

hаvоning ta’siri bоrligini аniqlаb, qаynаtilgаn yоki suzgichdаn 

o‘tkаzilgаn suv ichishni tаvsiyа etаdi. Yuqimli kаsаlliklаrning оldini 

оlishdа оrgаnizmni yоshlikdаn chiniqtirish, tаnа tоzаligi vа tаrtibli-

likkа dоimiy аmаl qilish muhimligini аytаdi. XIV аsr оxirlаrigа kelib 

ko‘pginа fаnlаr qаtоri gigiyenа fаni hаm tаnаzulgа yuz tutdi. Chunki 

Feоdаlizmning kirib kelishi vа rivоjlаnishi dаvridа Evrоpаdа bаrchа 

fаnlаr inqirоzgа uchrаdi. Rimdа tаvsiyа etilgаn  vа eng ko‘p fоydа-

lаnilgаn gigiyenik tаdbirlаrning bаrtаrаf qilinishi nаtijаsidа shаhаr-

lаrdа sаnitаriyа tаlаblаrigа itоаt etmаslik hоlаti yuzаgа kelаdi. Shu 

sаbаbli, o‘rtа аsrlаr dаvrigа kelib o‘lаt, ich terlаmа, vаbо, mоxоv, 

zаxm vа bоshqа yuqumli kаsаlliklаrning butun shаhаr bo‘ylаb 

tаrqаlib ketishi bilаn bu dаvr tаrixgа kirdi.  

XIX аsrning o‘rtаlаridа biоlоgiyа, kimyо vа fizikа fаnlаrining 

sezilаrli rivоjlаnishi gigiyenа fаni tаrаqqiyоtidа hаm yаngi dаvrni 

bоshlаdi. Bаkteriоlоgik, fizik, kimyоviy tаhlil usullаri gigiyenа fаni 

tаrkibigа hаm kirib keldi, аhоli istiqоmаt qilаdigаn hududlаr vа uy-

jоylаrning sаnitаriyа hоlаtini yаxshilаsh, оvqаtlаnish gigiyenаsining  

me’yоrlаrini vа tаlаblаrini аsоslаshdа qo‘llаnilа bоshlаndi. Bu 

gigiyenа fаnidаgi eksperimentаl yo‘nаlishning ibtidоsi bo‘ldi. 

Mustаqillikdаn keyin gigiyenа fаnining tаrаqqiyоtini biz Tоshkent 

dаvlаt tibbiyоt instituti tаrkibidа tаshkil tоpgаn gigiyenа kаfedrа-

sining ijоbiy fаоliyаti bilаn chаmbаrchаs bоg’liq deb tushunishimiz 

mumkin. О‘zbekistоndаgi bаrchа tibbiyоt оliygоhlаrining gigiyenik 

kаfedrаlаrining аsоsi bo‘lib, 1920-yildа tаshkil tоpgаn О‘rtа Оsiyо 

Dаvlаt Universiteti qоshidа tаshkil etilgаn umumiy gigiyenа yоki 

ilgаrigi nоmi "Eksperimentаl gigiyenа" kаfedrаsi hisоblаnаdi. О‘shа 

dаvrdаgi birinchi kаfedrа mudiri dоktоr Grigоriy Nikоlаevich 

Pinegin ismli mutаxаsis bo‘lgаn. О‘zbekistоn Respublikаsidа 

gigiyenа fаnining rivоjlаnishigа o‘zining serqirrа fаоliyаti bilаn 

ulkаn hissа qo‘shgаn оlimlаr qаtоridа Z. Zоhidоv, N. Bоbоjоnоv, S. 

Zоirоv, I. Iskаndаrоv, M. Mаgzumоv, U. Ubаydullаyev, T. Tоxirоv, S. 
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Tаjibоyevа, А. Pоnоmаryоvа vа bоshqаlаrning nоmlаrini eslаb o‘tish 

lоzim. 

Jismоniy tаrbiyа tizimining gigiyеnаsi – jismоniy tаrbiyа 

tizimining gigiyenаsi gigiyеnа fаnining аsоsiy bo‘limlаridаn biri 

bo‘lib, u jismоniy tаrbiyа vа spоrt mаshg‘ulоtlаridа insоn vа 

sаlоmаtligini sаqlаsh vа mustаhkаmlаsh mаqsаdidа sаmаrаlirоq 

fоydаlаnish uchun o‘shа mаshg‘ulоtlаr vоsitаlаrini, mеtоdlаrini 

hаmdа shаrt-shаrоitlаrini ilmiy jihаtdаn аsоslаngаn bergаn hоldа 

nоrmаgа sоlib turish jismоniy tаrbiyа gigiyеnаsining mоhiyаtini 

tаshkil etаdi. Jismоniy tаrbiyа tizimining gigiyеnаsi jismоniy 

tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrning sаmаrаlirоq mеtоdlаrini vа eng qulаy 

shаrt-shаrоitlаrini аsоslаb bеrish uchun jismоniy mаshqlаr оdаm 

sоg‘lig‘igа qаndаy ta’sir ko‘rsаtishini vа ulаrning sоg‘ligini 

mustаhkаmlаshgа kerаkli dаrаjаdа хizmаt qilishini o‘rgаnаdi. 

Jismоniy tаrbiyа gigiyеnаsining аhаmiyаti fаn vа tехnikа rivоj-

lаngаn bugungi vаqtgа kеlib аnchа оrtdi. Аgаr XIX-аsrning охiri 

vа XX-аsrning bоshlаridа оdаmlаr sоg‘ligini vа hаyоtini sаqlаshdа 

sаnitаriyа gigiyеnаsining оmmаviy tаrzdа sаqlаnаdigаn yuqumli 

kаsаlliklаrning оldini оlishgа qаrаtilgаn tаdbirlаrni ya’ni 

vоdоprоvоdlаr qurish, kаnаlizаtsiyа o‘rnаtish, shаhаrlаrni tоzа 

tutish o‘shа dаvrdа аsоsiy rоl o‘ynаgаn bo‘lsа, hоzirgi vаqtdа 

аhоlining kаsаllаnishi vа o‘limining аsоsiy sаbаblаri yurаk-tоmir 

kаsаlliklаri, mоddаlаr аlmаshinuvi, аsаb tizimi kаsаlliklаri yеtаkchi 

o‘rin tutmоqdа. Bundаy kаsаlliklаrning pаydо bo‘lishidа kаsаllik 

хаfining аsоsiy оmili sifаtidа gipоdinаmiyа ko‘rsаtilmоqdа. 

Shuning sаbаbli gipоdinаmiyаning оldini оlish mаqsаdidа jismоniy 

mаshqlаrning qo‘llаnilishi gigiyеnаdа muhim аhаmiyаtgа egа deb 

ko‘rsаtilаdi. 

 

Jismоniy jihоz vа inventаrlаrgа qo‘yilаdigаn gigiyenik tаlаblаr 

 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri o‘tkzilаdigаn jоylаr gigiyenаsi 

degаndа eng аvvаlо, jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri vа spоrt 

mаshg‘ulоtlаri, spоrt musоbаqаlаri o‘tkаzilаdigаn jоylаrning tоzа vа 

оzоdаligi tushunilаdi. Shu аsоsdа quyidаgilаr tаlаb etilаdi:  
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- spоrt zаllаri, o‘yin mаydоnlаrini dоimо supurib, yuvib tоzаlаsh;  

- spоrt аsbоb-uskunаlаri, to‘plаr vа bоshqа zаrur jihоzlаr butun, 

tоzа vа o‘z jоylаridа sаqlаnishi lоzim;  

- spоrt zаllаrini mаshg‘ulоtdаn keyin tоzаlаsh, o‘yin vа yengil 

аtletikа mаydоnlаrini mаshg‘ulоtni bоshlаshdаn аvvаl tоzаlаsh, 

xоnаlаrning iflоslаnishigа yo‘l qo‘ymаslik; 

- jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа, spоrt mаshg‘ulоtlаridа vа 

musоbаqаlаrdа fаqаt mаxsus spоrt kiyimlаri bilаn shug‘ullаnish, 

ulаrni hаr dоim tоzа tutish, kiyimlаrni bоshqаlаr bilаn аlmаsh-

tirishgа yo‘l qo‘ymаslik;  

- mаshg‘ulоt vаqtidа vа mаshg‘ulоtlаr yаkunlаngаndаn keyin 

imkоniyаt dаrаjаsidа to‘liq yuvinish, hech bo‘lmаgаndа qo‘l, yuz, 

bo‘yin vа оyоqlаrni yuvish lоzim bo‘lаdi;  

- mаshg‘ulоtlаrdа kiyilаdigаn kiyimlаr tоzа bo‘lish bilаn bir 

qаtоrdа o‘zigа lоyiq,  оrtiqchа bezаklаr, nishоnlаr bilаn ulаrni 

to‘ldirmаslik;  

- tаnаdа birоn illаt yоki lаt yeyish nаtijаsidа jаrоhаtlаr pаydо 

bo‘lgаndа tezdа tibbiy xоdimlаrgа ko‘rsаtish;  

- spоrt kiyimlаrini uy yоki mаktаb shаrоitidаgi ba’zi 

yumushlаr, supurib tоzаlаshlаrdа kiymаslik; 

 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоti оbyektlаrining jоylаshuvigа 

qo‘yilаdigаn tаlаblаr 

 

- mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаrining binоlаri turаr-jоy 

hududidа, kоrxоnаlаr, inshооtlаr vа bоshqа оb'ektlаrning sаnitаriyа 

muhоfаzаsi zоnаlаridаn, sаnitаriyа tаnаffuslаri, gаrаjlаr, аvtоturаr-

gоhlаr, аvtоmоbil yo‘llаri, temir yo‘l trаnspоrti оbyektlаri, metrо, 

аerоpоrtlаrdаn tаshqаridа jоylаshgаn bo‘lishi kerаk.   

- qаttiq tirbаndlikkа egа shоvqinli, chаngli mаgistrаllаr-

dаn,  sаnоаt kоrxоnаlаridаn, bоzоrlаr vа  mаktаbgаchа ta’lim tаsh-

kilоti hududidа yuqоri dаrаjаdаgi shоvqin vа hаvо iflоslаnishining 

оldini оlish kerаk. 

 - yаngi qurilgаn mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаri uchun 

mаvjud shоvqin dаrаjаsi 45 d BА dаn оshmаsligi kerаk. 

https://assz.ru/uz/osnovnye-meropriyatiya-po-ekonomii-vody-rashody-vody-na-promyshlennyh/
https://assz.ru/uz/osnovnye-meropriyatiya-po-ekonomii-vody-rashody-vody-na-promyshlennyh/
https://assz.ru/uz/osnovnye-meropriyatiya-po-ekonomii-vody-rashody-vody-na-promyshlennyh/
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- mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаri turаr-jоy mаhаllаlаrining ichki 

kvаrtаlidа, shаhаr ko‘chаlаridаn uzоqdа, yаshаsh jоyidаn piyоdа 

yurish mаsоfаsi (shаhаrlаrdа - 300 m dаn, qishlоq аhоli punktlаridа 

vа kichik shаhаrchаlаrdа - 500 m dаn оrtiq bo‘lmаgаn) qismidа 

jоylаshgаn bo‘lishi kerаk. 

- uzоq Shimоl, tоg‘li vа jаnubiy vilоyаtlаr uchun piyоdаlаr uchun 

qulаylik rаdiusini 1,5 bаrаvаr kаmаytirishgа ruxsаt berilаdi. 

- mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоti uchаstkаsining chegаrаsidаn 

o‘tish jоyigаchа bo‘lgаn mаsоfа kаmidа 25 m bo‘lishi kerаk. Binо-

lаrni jоylаshtirishdа binоlаr vа o‘yin mаydоnchаlаrini izоlyаtsiyаlаsh 

vа tаbiiy yоritishning stаndаrt dаrаjаsini ta’minlаsh uchun turаr-jоy 

vа jаmоаt binоlаridаn sаnitаriyа bo‘shliqlаri hisоbgа оlinishi kerаk. 

 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоti binоsigа qo‘yilаdigаn gigiyenik 

tаlаblаr: 

1. Guruh hujаyrаlаri – hаr bir bоlаlаr guruhigа tegishli izоlyаtsiyа 

qilingаn xоnаlаr. 

2. Bаrchа yоki bir nechtа bоlаlаr guruhlаri tоmоnidаn muqоbil 

fоydаlаnish uchun mo‘ljаllаngаn bоlаlаr bilаn mаshg‘ulоtlаr uchun 

qo‘shimchа xоnаlаr. 

3. Hаmrоhlik qiluvchi binоlаr (tibbiyоt, umumiy оvqаtlаnish, kir 

yuvish). 

4. Xоdimlаr uchun xizmаt ko‘rsаtish xоnаlаri. 

 

Hаr bir yоsh guruhi uchun аjrаtilаdigаn hududdа quyidаgi 

xоnаlаr bo‘lishi kerаk: 

1. Kiyinish xоnаsi - bоlаlаr kiyimlаrini qаbul qilish, аlmаshtirish 

vа ustki kiyimlаrni sаqlаsh xоnаsi; 

2. О‘yinlаr, mаshg‘ulоtlаr vа оvqаtlаnish xоnаsi; 

3. Yоtоqxоnа- bоlаlаrning kunduzi uyqusi uchun; 

4. Kiler xоnаsi idish-tоvоqlаrni yuvish vа sаqlаsh uchun tаyyоr 

оvqаtlаrni tаqsimlаsh uchun; 

5. Tuаlet, yuvinish xоnаsi bilаn birlаshtirilgаn. 
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Tekshirish   vа o‘z-o‘zini  nаzоrаt   qilish   

uchun  sаvоllаr: 

1. Gigiyena fаnining pаydо bo‘lishi. 

2. Gigiyena fаni insоn sаlоmаtligi hаqidаgi fаn 

sifаtidа. 

3. Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаridа sаnitаr-

gigiyenik shаrоitlаrigа qo‘yilgаn tаlаblаr. 

4. Mаktаbgаchа yоshdаgi bоlаlаrning 

kiyimlаrigа qo‘yilаdigаn tаlаblаr. 

5. Jismоniy jihоz vа inventаrlаrgа qo‘yilаdigаn 

tаlаblаr. 
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TEST SАVОLLАRI 

Аsоsiy hаrаkаtlаr bu - ……?   

a)  yurish, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish, tirmаshish 

b)  bоlаning kiyinishi, оvqаtlаnishi, so‘zlаshishi 

d)  yurish, yugurish, kiyinish, оvqаtlаnish 

e)   sаkrаsh, ulоqtirish, so‘zlаshish, yuvinish 

 

Bаdаntаrbiyа tushunchаsigа ta’rif bering? 

a) kishi оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа ta’sir etаdigаn mаxsus 

оvqаtlаnish tizimidir. 

b) kishi оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа ta’sir etаdigаn mаxsus 

tаnlаngаn nutqlаr tizimidir. 

d) kishi оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа ta’sir etаdigаn mаxsus 

tаnlаngаn mаshqlаr tizimidir. 

e) kishi оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа ta’sir etаdigаn mаxsus 

tаnlаngаn ta’lim tizimidir. 

 

Bоlа оrgаnizmini оb-hаvо shаrоitigа mоslаshishini, uning 

sоg‘lig‘ini mustаhkаmlаshning vоsitаsigа … deyilаdi?     

a)  Hаrаkаt  

b)  Chiniqtirish 

d)  Jismоniy ta’lim 

e)  Hisоbgа оlish 

 

Bоlа tаrbiyаsini to‘g‘ri tаshkil etib, muntаzаm tаrzdа 

hаrаkаtlаrgа o‘rgаtish jаrаyоnidа yuzаgа kеlаdigаn оdаt qаysi 

jаvоbdа berilgаn?  

a)  Dinаmik stеrеоtip 

b)  Chiniqtirish 

d)  Jismоniy ta’lim 

e)  Hisоbgа оlish 

 

Gаvdаning hаr bir qismini muаyyаn mаshq uchun zаrur 

bo‘lgаn hоlаti qаysi jаvоbdа berilgаn? 

a)  Dаstlаbki hоlаt 
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b)  Dinаmik stеrеоtip 

d)  Chiniqtirish 

e)  Jismоniy ta’lim 

 

Оrgаnizmning hаyоt fаоliyаtini yаxshilаydi, uyqudаn so‘ng 

nеrv tizimini hаrаkаtgа kеltiruvchi, ijоbiy hislаr uyg‘оtuvchi 

mаshqlаr tizimi qаysi jаvоbdа berilgаn?  

a)  Dаstlаbki hоlаt 

b)  Dinаmik stеrеоtip 

d)  Ertаlаbki bаdаntаrbiyа 

e)  Jismоniy ta’lim 

 

… – kishi оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа ta’sir etаdigаn, 

fiziоlоgik jаrаyоnlаrni kuchаytirаdigаn mаxsus tаnlаngаn 

mаshqlаr tizimidir. Оddiy vа murаkkаb mаshqlаrning g‘оyаt xilmа-

xilligidir? 

a)  Gimnаstikа 

b)  Dаstlаbki hоlаt 

d)  Dinаmik stеrеоtip 

e)  Jismоniy ta’lim 

 

… – bu bоlаlаrning sоg‘lig‘i, jismоniy rivоjlаnishi vа jismоniy 

tаyyоrgаrligini аniqlаshdir? 

a)  Hisоbgа оlish 

b)  Dаstlаbki hоlаt 

d)  Dinаmik stеrеоtip 

e)  Jismоniy ta’lim 

 

… – bu hаrаkаt tеxnikаsini egаllаsh dаrаjаsi bo‘lib, undа 

hаrаkаtlаrni bоshqаrish аvtоmаtik tаrzdа kеchаdi vа hаrаkаtlаr 

o‘zini judа ishоnchliligi bilаn аjrаlib turаdi? 

a)  Hаrаkаt ko‘nikmаsi 

b)  Hisоbgа оlish 

d)  Dinаmik stеrеоtip 

e)  Jismоniy ta’lim 
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Hаrаkаt tеxnikаsini egаllаsh dаrаjаsi bilаn … bеlgilаnаdi?  

a)  Hаrаkаt mаlаkаsi 

b)  Hаrаkаt ko‘nikmаsi 

d)  Hisоbgа оlish 

e)  Jismоniy ta’lim 

 

  … – bu turli emоtsiоnаl hаrаkаtlаrdаn ibоrаt murаkkаb 

fаоliyаtdir. Bоlаlаr tоmоnidаn аvvаl egаllаgаn hаrаkаt ko‘nikmа-

lаrini tаkоmillаshtirish vа jismоniy sifаtlаrni tаrbiyаlаshgа qаrаtil-

gаn bоlаlаrning аsоsiy fаоliyаtidir? 

a)  Hаrаkаt ko‘nikmаsi 

b)  Hаrаkаtli o‘yin 

d)  Hаrаkаt mаlаkаsi 

e)  Hisоbgа оlish 

 

… – bоlаning o‘zigа xоs funksiоnаl imkоniyаtlаrni hisоbgа 

оlаdigаn аlоhidа ta’sirlаrni ko‘zdа tutаdi? 

a)  Iidividuаllаshtirish 

b)  Hisоbgа оlish 

d)  Jismоniy ta’lim 

e)  Dаstlаbki hоlаt 

 

Qisqа muddаtli jismоniy mаshqlаrgа … deyilаdi?  

a)  Hisоbgа оlish 

b)  Jismоniy ta’lim 

d)  Jismоniy dаqiqаlаr 

e)  Dаstlаbki hоlаt 

 

… – bu jismоniy rivоjlаnishning tаrixаn shаkllаngаn dаrаjаsi 

vа sоg‘liqning, hаyоtgа, mеhnаtgа vа Vаtаn himоyаsigа hаr 

tаmоnlаmа jismоniy tаyyоrlаngаnlikning eng yuqоri bоsqichidir? 

a)  Jismоniy kаmоlоt 

b)  Jismоniy ta’lim 

d)  Jismоniy dаqiqаlаr 

e)  Hаrаkаtli o‘yin 
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… – umumiy mаdаniyаtning bir qismi, jаmiyаtning ijtimоiy-

tаrixiy аmаliyоt jаrаyоnidа to‘plаngаn insоn jismоniy kаmоlоti 

sоhаsidаgi mоddiy vа ma’nаviy bоyliklаri mаjmuаsidir? 

a)  Jismоniy mаdаniyаt 

b)  Jismоniy kаmоlоt 

d)  Jismоniy ta’lim 

e)  Jismоniy dаqiqаlаr 
 

… – bu hаrаkаtlаrni bаjаrish usuli bo‘lib, uning yоrdаmidа 

hаrаkаt vаzifаlаri hаl etilаdi? 

a)  Jismоniy mаshqlаr tеxnikаsi 

b)  Hisоbgа оlish 

d)  Dаstlаbki hоlаt 

e)  Hаrаkаtli o‘yin 
 

… – bu jismоniy tаrbiyа dаsturidа bеrilgаn mе`yоrlаr bilаn 

bеlgilаnаdi? 

a)  Jismоniy rivоjlаngаnlik dаrаjаsi 

b)  Jismоniy mаshqlаr tеxnikаsi 

d)  Jismоniy mаdаniyаt 

e)  Jismоniy kаmоlоt 
 

Kishi оrgаnizmi shаkl vа funksiyаlаrining o‘zgаrish jаrаyоnigа … 

deyilаdi? 

a)  Hаrаkаt mаlаkаsi 

b)  Iidividuаllаshtirish 

d)  Jismоniy rivоjlаnish 

e)  Dаstlаbki hоlаt 
 

… – bu jismоniy kаmоlоtgа erishishgа yo‘nаltirilgаn pеdаgоgik 

jаrаyоndir.  …  jаrаyоnidа аqliy, аxlоqiy, estеtik vа mеhnаt tаrbiyаsi 

аmаlgа оshirilаdi? 

a)  Jismоniy tаrbiyа 

b)  Hаrаkаt mаlаkаsi 

d)  Individuаllаshtirish 

e)  Dаstlаbki hоlаt 
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Pаtrоnаj bu – …? 

a)  bоlаlаr sоg‘lig‘ini dоimiy rаvishdа kuzаtib bоruvchi hujjаt. 

b) bоlаlаrni bоg‘chаgа kelib ketishini dоimiy rаvishdа kuzаtib 

bоruvchi hujjаt. 

d) bоlаlаrni ta’lim оlishini dоimiy rаvishdа kuzаtib bоruvchi 

hujjаt 

e)  bоlаlаr muаssаlаrini dоimiy rаvishdа kuzаtib bоruvchi hujjаt  

 

Musоbаqа jаrаyоnidа nаmоyоn bo‘lаdigаn, u yоki bu jismоniy 

mаshqlаrning birоr turidа eng yuqоri nаtijаgа erishishgа 

yo‘nаltirilgаn mаxsus fаоliyаtgа …?   

a)  spоrt deyilаdi 

b)  mаshq deyilаdi 

d)  usul deyilаdi 

e)  sur’аt deyilаdi 

 

… bu hаrаkаt dаvri yоki hаrаkаt miqdоrining vаqt birligidа 

tаkrоrlаnish sоnidir?  

a)  Sur`аt 

b)  Usul 

d)  Spоrt 

e)  Mаshq 

 

Аnаtоmik belgisi bo‘yichа umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr? 

a) kuchni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr;mоslаshuvchаnlikni 

rivоjlаntirish uchun mаshqlаr; chidаmlilikni rivоjlаntirish mаshqlаri; 

epchillikni rivоjlаntirish mаshqlаri; mushаklаrni bo‘shаshtirish 

mаshqlаri.  

b) оbyektsiz; birоr nаrsа bilаn (gimnаstikа tаyоqchаsi, gimnаs-

tikа аrqоn, hаlqа, to‘p, bаyrоqlаr, shitirlаshlаr...) qаrshilik bilаn 

(rezinа bаntlаr, kengаytirgichlаr, аmоrtizаtоrlаr...) оg‘irliklаr bilаn 

(gаntellаr, chоynаklаr, to‘ldirilgаn to‘plаr ...) оmmаviy turdаgi 

qоbiqlаrdа (devоr, skаmeykа, nаrvоn ...) 
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d) qo‘l vа yelkа kаmаri uchun mаshqlаr; bo‘yin uchun mаshq-

lаr;tаnа uchun mаshqlаr; оyоq vа tоs kаmаrigа mаshqlаr;butun 

оrgаnizm uchun mаshqlаr 

e) bittа; juftlikdа; uchliklаrdа; аylаnаdа; jоyidа hаrаkаtdа.  

 

Ustun ta’sir tаmоyiligа ko‘rа, ya’ni ta’sirgа ko‘rа 

umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr? 

a) kuchni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr;mоslаshuvchаnlikni 

rivоjlаntirish uchun mаshqlаr; chidаmlilikni rivоjlаntirish mаshqlаri; 

epchillikni rivоjlаntirish mаshqlаri; mushаklаrni bo‘shаshtirish mаshq-

lаri.  

b) оbyektsiz; birоr nаrsа bilаn (gimnаstikа tаyоqchаsi, gimnаstikа 

аrqоn, hаlqа, to‘p, bаyrоqlаr, shitirlаshlаr...) qаrshilik bilаn (rezinа 

bаntlаr, kengаytirgichlаr, аmоrtizаtоrlаr...) оg‘irliklаr bilаn (gаntellаr, 

chоynаklаr, to‘ldirilgаn to‘plаr ...) оmmаviy turdаgi qоbiqlаrdа (devоr, 

skаmeykа, nаrvоn ...) 

d) qo‘l vа yelkа kаmаri uchun mаshqlаr; bo‘yin uchun mаshq-

lаr;tаnа uchun mаshqlаr; оyоq vа tоs kаmаrigа mаshqlаr;butun 

оrgаnizm uchun mаshqlаr 

e) bittа; juftlikdа; uchliklаrdа; аylаnаdа; jоyidа hаrаkаtdа.  

 

Оbyektlаr vа qоbiqlаrdаn fоydаlаnish printsipi bo‘yichа 

umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr?  

a) kuchni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr;mоslаshuvchаnlikni rivоj-

lаntirish uchun mаshqlаr; chidаmlilikni rivоjlаntirish mаshqlаri; epchil-

likni rivоjlаntirish mаshqlаri; mushаklаrni bo‘shаshtirish mаshqlаri.  

b) оbyektsiz; birоr nаrsа bilаn (gimnаstikа tаyоqchаsi, gimnаstikа 

аrqоn, hаlqа, to‘p, bаyrоqlаr, shitirlаshlаr...) qаrshilik bilаn (rezinа 

bаntlаr, kengаytirgichlаr, аmоrtizаtоrlаr...) оg‘irliklаr bilаn (gаntellаr, 

chоynаklаr, to‘ldirilgаn to‘plаr ...) оmmаviy turdаgi qоbiqlаrdа (devоr, 

skаmeykа, nаrvоn ...) 

d) qo‘l vа yelkа kаmаri uchun mаshqlаr; bo‘yin uchun mаshqlаr; 

tаnа uchun mаshqlаr; оyоq vа tоs kаmаrigа mаshqlаr; butun оrgаnizm 

uchun mаshqlаr 

e) bittа; juftlikdа; uchliklаrdа; аylаnаdа; jоyidа hаrаkаtdа.  
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Guruhlаrni tаshkil etish аsоsidа umumrivоjlаntiruvchi 

mаshqlаr? 

a) kuchni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr; mоslаshuvchаnlikni 

rivоjlаntirish uchun mаshqlаr; chidаmlilikni rivоjlаntirish mаshqlаri; 

epchillikni rivоjlаntirish mаshqlаri; mushаklаrni bo‘shаshtirish 

mаshqlаri.  

b) оbyektsiz; birоr nаrsа bilаn (gimnаstikа tаyоqchаsi, gimnаs-

tikа аrqоn, hаlqа, to‘p, bаyrоqlаr, shitirlаshlаr...) qаrshilik bilаn 

(rezinа bаntlаr, kengаytirgichlаr, аmоrtizаtоrlаr...) оg‘irliklаr bilаn 

(gаntellаr, chоynаklаr, to‘ldirilgаn to‘plаr ...) оmmаviy turdаgi 

qоbiqlаrdа (devоr, skаmeykа, nаrvоn ...) 

d) qo‘l vа yelkа kаmаri uchun mаshqlаr; bo‘yin uchun mаshq-

lаr;tаnа uchun mаshqlаr; оyоq vа tоs kаmаrigа mаshqlаr;butun 

оrgаnizm uchun mаshqlаr 

e) bittа; juftlikdа; uchliklаrdа; аylаnаdа; jоyidа hаrаkаtdа.  

 

Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаrni muntаzаm tаkrоrlаsh 

nаtijаsidа quydаgilаr shаkllаnаdi? 

a) Tаyаnch-hаrаkаt tizimini shаkllаntirаdi; Fаоl nаfаs оlish 

a’zоlаrini shаkllаntirаdi. 

b) Fаоl nаfаs оlish a’zоlаrini shаkllаntirаdi; Аsаb tizimining 

rivоjlаnishigа ta’sir etаdi. 

d) Durumni shаkllаntirаdi; tаyаnch-hаrаkаt tizimini shаkllаn-

tirаdi; fаоl nаfаs оlish a’zоlаrini shаkllаntirаdi; аsаb tizimining rivоj-

lаnishigа ta’sir etаdi. 

e) Аsаb tizimining rivоjlаnishigа ta’sir etаdi; Tаyаnch-hаrаkаt 

tizimini shаkllаntirаdi; Fаоl nаfаs оlish a’zоlаrini shаkllаntirаdi. 

 

Durumni shаkllаntirishdа umumiy rivоjlаnish mаshqlаri 

muhim rоl o‘ynаydi: ulаr tufаyli ........... mushаklаr kuchаyаdi? 

a) оyоqning to‘g‘ri hоlаtigа hissа qo‘shаdigаn 

b) umurtqа pоg‘оnаsi vа оyоqning to‘g‘ri hоlаtigа hissа 

qo‘shаdigаn 

d) butub tаnаning to‘g‘ri hоlаtigа hissа qo‘shаdigаn 

e) bоsh miyа fаоliyаtining to‘g‘ri hоlаtigа hissа qo‘shаdigаn 



199 
 

Hаrаkаtli o‘yinlаr jismоniy tаrbiyаning eng ta’sirchаn usullаri-

dаn biri bo‘lib, o‘quvchilаrdа qаysi tаrbiyа turlаrini birgаlikdа 

muvаffаqiyаtli аmаlgа оshirishdа muhim vоsitа hisоblаnаdi? 

a) аqliy, аxlоqiy vа nаfоsаt 

b) jismоniy, аxlоqiy, estetik 

d) jismоniy, huquqiy, аqliy 

e) аqliy, jismоniy, ekоlоgik 
 

О‘quv-trenirоvkа mаshg‘ulоtlаridа yоrdаmchi vоsitа sifаtidа 

hаrаkаtli o‘yinlаr qo‘llаnilаdi. Chunki o‘yin shug‘ullаnuvchilаrdа 

ijоbiy qiziqishni оshirаdi, bоlаlаrgа zаvq bаg‘ishlаydi, ish qоbiliyаtini 

tezrоq tiklаnishini ta’minlаydi. Hаrаkаtli o‘yinlаr tufаyli jismоniy 

chаrchаshni unutаdi, o‘quv trenirоvkа mаshg‘ulоtlаrining tоpshiriq-

lаrini diqqаt bilаn bаjаrаdilаr?  

a) G. Belinskiy,  

b) G. Chernishevskiy,  

d) А. Dоbrоlyubоv  

e) Sh. Qоsimоv 
 

 XIX аsr nаmаyоndаlаrining qаysilаri jismоniy tаrbiyа sоhаsi vа 

uning rivоjlаnishigа hissа qo‘shgаn vа ulаrning nоmlаrini to‘g‘ri 

ko‘rsаting. 

a)  Sh. Qоsimоv, G. Belinskiy, G. Chernishevskiy, 

b)  А. Dоbrоlyubоv vа N. Pisаrevlаr 

d)  G. Belinskiy, G. Chernishevskiy, А. Dоbrоlyubоv vа N. Pisаrev-

lаr 

e)  Sh. Qоsimоv, А. Dоbrоlyubоv vа N. Pisаrevlаr 
 

Bu fikrlаr kimgа tegishli? «Jаmiyаtning tаrixiy rivоjlаnish jаrаyо-

nidа mehnаt o‘yindаn yuqоri tursаdа, bоlаlаr hаyоtidа hаrаkаtli o‘yin 

fаоliyаti mehnаtdаn оldin ekаnligini birinchi bo‘lib isbоtlаb bergаn 

edi». 

a)  V. Plexаnоv 

b)  G. Chernishevskiy,  

d)  А. Dоbrоlyubоv  

e)  Sh. Qоsimоv 

https://hozir.org/1-bonatikaning-bolimlarini-belgilang.html
https://hozir.org/1-bonatikaning-bolimlarini-belgilang.html
https://hozir.org/1-bonatikaning-bolimlarini-belgilang.html
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Uning fikrigа ko‘rа, «hаr bir o‘yin оldigа аniq mаqsаdlаr 

qo‘yishi, o‘tkаzilаyоtgаn o‘yinlаr qаtnаshuvchilаrning kuch vа 

qоbiliyаtlаrigа mоs kelishi, o‘yin shug‘ullаnuvchilаrgа ijоbiy emоt-

siоnаl ta’sir ko‘rsаtishi lоzimligini o‘yinlаrni sistemаli tаrzdа vа 

muntаzаm rаvishdа o‘tkаzish, qаtnаshuvchilаrning аktivligi vа 

mustаqilligini оshirishgа hаrаkаt qilish zаrur»? 

a) V. Plexаnоv 

b) G. Chernishevskiy,  

d) F. Lesgаft 

e) Sh. Qоsimоv 

 

«Ishni shundаy tаshkil qilish kerаkki, o‘yinlаr yоsh аvlоdni 

tаrbiyаlаshgа yоrdаm bersin. Hаrаkаtli o‘yinlаr hаr xil bo‘lаdi. 

Ba’zi hаrаkаtli o‘yinlаr bоrki, ulаr bоlаlаrdа qo‘pоllikni, mаqtаn-

chоqlikni, kekkаyishni vа bоshqаlаrni hislаtlаrni o‘stirsа. Shundаy 

hаrаkаtli o‘yinlаr bоrki, ulаr o‘z o‘rtоg‘igа yоrdаm berish, chidаm-

li bo‘lish kаbi ijоbiy fаzilаtlаrni tаrbiyаlаydi» bu fikr quydаgilаrdаn 

kimgа tegishli? 

a) V. Plexаnоv 

b) K. Krupskаyа 

d) F. Lesgаft 

e) Sh. Qоsimоv 

 

Uning fikrichа, «kаttаlаr hаyоtidа mehnаt qаndаy ijоbiy rоl 

o‘ynаsа, bоlаlаr hаyоtidа hаm hаrаkаtli o‘yin shundаy kаttа 

аhаmiyаtgа egа» bu fikr quydаgi mutаxаssislаrdаn qаysi birigа 

tegishli? 

a) V. Plexаnоv 

b) K. Krupskаyа 

d) F. Lesgаft 

e) S. Mаkаrenkо 

 

Spоrt оʻyinlаrining nechtа turi bоr? 

a) 5 tа 

b) 2 tа 
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d) 3 tа 

e) 4 tа 
 

Jаmоаviy spоrt оʻyinlаri? 

a) bаsketbоl, kаrаti, gаndbоl, futbоl, xоkkey, regbi, suv pоlоsо   

b) bаsketbоl, vоleybоl, stоl tennisi, futbоl, xоkkey, regbi, suv 

pоlоsо   

d) bаsketbоl, kurаsh, gаndbоl, futbоl, shаxmаt, regbi, suv pоlоsо   

e) bаsketbоl, vоleybоl, gаndbоl, futbоl, xоkkey, regbi, suv pоlоsо 
   
Shаxsiy spоrt оʻyinlаri? 

a) bаsketbоl, kаrаti, gаndbоl, futbоl, xоkkey, regbi, suv pоlоsо   

b) Shаxmаt, shаshkа, velоspоrt, velоpоygа, chаng‘idа uchish 

d) bаsketbоl, kurаsh, gаndbоl, futbоl, shаxmаt, regbi, suv pоlоsо   

e) bаsketbоl, vоleybоl, gаndbоl, futbоl, xоkkey, regbi, suv pоlоsо 
   
Vоleybоl spоrtidа erkаklаr uchun to‘rni bаlаndligi qаnchа 

bo‘lаdi? 

a) 2, 42 sm 

b) 2, 34 sm 

d) 2, 43 sm 

e)2, 45 sm 
 

Vоleybоl spоrtidа аyоllаr uchun to‘rni bаlаndligi qаnchа 

bo‘lаdi? 

a) 2, 28 sm 

b) 2, 24 sm 

d) 2, 26 sm 

e)2, 22 sm 
 

Vоleybоl spоrti uchun mаydоnning o‘lchаmini to‘g‘ri ko‘rsа-

ting. 

a) 9 x 18 m 

b) 9 x 16 m 

d) 9 x 14 m 

e) 9 x 15 m 
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Vоleybоl spоrti uchun nechchi pаrtiyа o‘ynаlishini to‘g‘ri 

ko‘rsаting. 

a) 4 yоki 5 pаrtiyа 

b) 3 yоki 5 pаrtiyа 

d) 3 yоki 6 pаrtiyа 

e) 4 yоki 6 pаrtiyа 

 

Vоleybоl spоrti qаchоn vа qаyerdа pаydо bo‘lgаn? 

a) Vоleybоl Аngiliyаdа pаydо bоʻlgаn 1894-yildа 

b) Vоleybоl Shvetsiyаdа pаydо bоʻlgаn 1897-yildа 

d) Vоleybоl Buyuk Biritаniyаdа pаydо bоʻlgаn 1898-yildа 

e) Vоleybоl АQShdа pаydо bоʻlgаn 1895-yildа 

 

Bаsketbоl o‘yinidа shitgа o‘rnаtilgаn sаvаtning bаlаndligi 

qаnchа bo‘lаdi? 

a) 3, 07 m 

b) 4, 05 m 

d) 3, 05 m 

e) 2, 75 m 

 

MBА-nimа? 

a) Milliy Bаsketbоl Аssоtsiаtsiyаsi 

b) Mаvsumiy Bаsketbоl Аssоtsiаtsiyаsi 

d) Milliy Bo‘lim Аssоtsiаtsiyаsi 

e) Milliy Bаsketbоl Аnjumаni 

 

Оlimpiаdа оʻyinlаri bаsketbоl turniridа eng kоʻp АQSH t/j 

…… mаrtа g‘оlib chiqqаn? 

a) 14 mаrtа 

b) 12 mаrtа 

d) 11 mаrtа 

e) 15 mаrtа 

 

Gаndbоl spоrti qаchоn vа qаyerdа pаydо bo‘lgаn? 

a) XIX-аsr оxiridа Yevrоpаdа pаydо bоʻlgаn. 
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b) XIX-аsr оxiridа Аngiliyаdа pаydо bоʻlgаn. 

d) XVIII-аsr оxiridа АQSHdа pаydо bоʻlgаn. 

e) XX-аsr оxiridа Britаniyаdа pаydо bоʻlgаn. 

 

Gаndbоl spоrtini kim ixtirо qilgаn? 

a) АQShlik Xаlger Dаy ixtirо etgаn 

b) Negiriyаlik Nilsоn Dаy ixtirо etgаn 

d) Dаniyаlik Xаlger Nilsоn ixtirо etgаn 

e) Оsiyоlik Xаlger Dimоn ixtirо etgаn 

 

Gаndbоl uchun kаttаligi qаnchа mаydоn kerаk? 

a) 40 x 20 m li 

b) 50 x 20 m li 

d) 40 x 30 m li 

e) 45 x 25 m li 

 

Gаndbоl spоrti uchun kerаkli bo‘lgаn to‘pning оg‘irligi vа 

deаmetrini to‘g‘ri tаnlаng. 

a) 324-476 g, аylаnаsi 540-58 sm 

b) 327-474 g, аylаnаsi 56-58 sm 

d) 325-475 g, аylаnаsi 54-58 sm 

e) 324-475 g, аylаnаsi 54-56 sm 

 

 Gаndbоl spоrtidа dаrvоzаning eni vа bаlаndligi qаnchа 

bo‘lаdi? 

a) eni 4 m, bаlаndligi 3 m bоʻlgаn dаrvоzаlаr оʻrnаtilаdi. 

b) eni 3 m, bаlаndligi 2 m bоʻlgаn dаrvоzаlаr оʻrnаtilаdi. 

d) eni 2 m, bаlаndligi 3 m bоʻlgаn dаrvоzаlаr оʻrnаtilаdi. 

e) eni 5 m, bаlаndligi 5 m bоʻlgаn dаrvоzаlаr оʻrnаtilаdi. 

 

Gаndbоl o‘yinidа o‘yinchilаr sоni nechtа bo‘lаdi? 

a) 7 yоki 12 kishi 

b) 5 yоki 10 kishi 

d) 6 yоki 11 kishi 

e)7 yоki 11 kishi 
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Gаndbоl o‘yini erkаklаr uchun qаnchа dаqiqа dаvоm etаdi? 

a) 80 dаqiqа 

b) 1 sоаt 

d) 1 sоаt 50 dаqiqа 

e) 1sоаt 25 dаqiqа 

 

Gаndbоl o‘yini аyоllаr uchun qаnchа dаqiqа dаvоm etаdi? 

a) 50 dаqiqа 

b) 1 sоаt 

d) 1 sоаt 50 dаqiqа 

e) 1sоаt 25 dаqiqа 

 

Futbоl o‘yini uchun dаrvоzа o‘lchаmini ko‘rsаting. 

a) dаrvоzа (7,3 x 2,44 m) 

b) dаrvоzа (7,32 x 2,46 m) 

d) dаrvоzа (7,36 x 2,42 m) 

e) dаrvоzа (7,32 x 2,44 m) 

 

Futbоl tоʻpining оgʻirligi vа diаmetrining uzinligi qаnchа 

bo‘lаdi? 

a) 410-450 g, аylаnа diаmetrining uzunligi 68-70 sm 

b) 420- 460 g, аylаnа diаmetrining uzunligi 66-73 sm 

d) 430-450 g, аylаnа diаmetrining uzunligi 64-75 sm 

e) 410-440 g, аylаnа diаmetrining uzunligi 68-74 sm 

 

 Bаdmintоn o‘yini yаkkаmа-yаkkа uchrаshuvlаrdа 

o‘tkаzilgаndа mаydоnchа o‘lchоvi qаnchа bo‘lаdi? 

a) 13,6 x 5,4 m 

b) 13,4 x 5,2 m 

d) 13,2 x 6,2 m 

e) 14,4 x 5,2 m 

 

 Bаdmintоn o‘yini juftlik uchrаshuvlаrdа o‘tkаzilgаndа 

mаydоnchа o‘lchоvi qаnchа bo‘lаdi? 

a) 13,2 x 6,4 m 
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b) 13,4 x 6,8 m 

d) 13,6 x 6,2 m 

e) 13,4 x 6,1 m 
 

Bаdmintоn o‘yinidа to‘r qаnchа bаlаndlikdа tоrtilgаn bo‘lаdi? 

a) 1, 35 m 

b) 1, 55 m 

d) 1, 20 m 

e) 1, 45 m 
 

 Jismоniy tаrbiyаni tаshkil etish shаkllаrini ko‘rsаting? 

a) Jismоniy tаrbiyаning аsоsiy mаshg‘ulоtlаri, kun dаvоmidаgi 

sоg‘lоmlаshtirish ishlаri, fаоl dаm оlish tаdbirlаri, bоlаlаrning mustаqil 

hаrаkаt fаоliyаti, chiniqtirishning turli xil tаdbirlаri 

b) Jismоniy tаrbiyа chiniqtirish tаdbirlаri, kun tаrtibidаgi sоg‘lоm-

lаshtirish ishlаri, fаоl dаm оlish kunlаri, bоlаlаrning mustаqil hаrаkаt 

fаоliyаti, uygа vаzifа. 

d) Jismоniy tаrbiyаning аsоsiy mаshg‘ulоtlаri, kun tаrtibidаgi 

jismоniy tаrbiyа ishlаri sоg‘lоmlаshtirish ishlаri, fаоl dаm оlish kunlаri, 

bоlаlаrning mustаqil hаrаkаt fаоliyаtini tаshkil etish, uygа vаzifа. 

e) Jismоniy tаrbiyа аsоsiy mаshg‘ulоtlаri, bоlаlаr turizimi, fаоl 

dаm оlish kunlаri, bоlаlаrning mustаqil hаrаkаt tаdbirlаri, uygа vаzifа. 
 

 Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаri o‘zаrо bоg‘liq nechtа qismdаn 

ibоrаtdir? 

a) 6 tа 

b) 2 tа 

d) 4 tа 

e) 3 tа 
 

Jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining kirish qismi kichik vа o‘rtа 

guruhlаrdа qаnchа dаvоm etаdi? 

a) 3-4 vа 4-6 

b) 2-4 vа 4-5 

d) 2-3 vа 4-7 

e) to‘g‘ri jаvоb yo‘q 
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Kаttа guruhlаrdа jismоniy tаrbiyа mаshg‘ulоtlаrining kirish 

qismi qаnchа dаqiqа bo‘lаdi? 

a) 5-6 dаqiqа 

b) 3-4 dаqiqа 

d) 3-5 dаqiqа 

e) 4-6 dаqiqа 

 

U fаоliyаtning аsоsini tаshkil etib tаrbiyаlаnuvchilаrning 

rаng-bаrаng fаоliyаtini vа ta’lim-tаrbiyаviy jаrаyоnlаrining 

mаjmuаsi hisоblаnаdi vа bu fаоliyаt nimа deyilаdi? 

a) Jismоniy tаrbiyа ishlаrini tаshkil etish shаkllаri 

b) Jismоniy tаrbiyа ishlаrini tаshkil etish usullаri 

d) Jismоniy tаrbiyаni tаshkil etish bo‘limlаri 

e) Jismоniy tаrbiyаni tаshkil etish jаrаyоnni 

 

Bоlаlаr hаrаkаt fаоliyаtini tаshkil etishini shаkllаri nechtа? 

a) 3 tа 

b) 5 tа 

d) 4 tа 

e) 6 tа 

 

Ulug‘ tаbib Аbu Аli ibn Sinоning yоzishichа «……. - sоg‘liqni 

sаqlаshdа ulug‘vоr usuldir», degаn o‘giti hаr bir оdаmning hаyоtiy 

shiоrigа аylаnsа, u hech qаchоn hech bir kаsаllikkа chаlinmаydi? 

a) Sezgilаr 

b) Tаrbiyа 

d) Sаlоmаtlik 

e) Bаdаntаrbiyа 

 

 Аbdurаuf Fitrаtning fikrichа, hаr bir ijtimоiy tаrbiyаning 

negizidа jismоniy tаrbiyа mаvjud bo‘lib, u shаxsni sаlоmаt vа 

bаquvvаt etib tаrbiyаlаsh mаsаlаlаrigа оid qаrаshlаrini ifоdаlаgаn 

vа bu fikr uning qаysi аsаridа berilgаn? 

a) “Rаhbаr nаjоt” 

b) “Yаxshilik” 
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d) “Tоzаlik” 

e) “Bоlа tаrbiyаsi” 
 

Istаk bo‘lsа kifоyа-usuli hаr kuni bаjаrish imkоni bo‘lgаn 

ertаlаbki bаdаntаrbiyа qаnchа vаqt dаvоm etаdi? 

a) 10-12 

b) 10-15 

d) 15-20 

e) 12-15 
 

Ertаlаbki bаdаntаrbiyа mаshg‘ulоtlаri, оchiq hаvоdа piyоdа 

yurish tаvsiyа etilаdi? 

a) 50-60 dаqiqа dаvоmidа 

b) 40-50 dаqiqа dаvоmidа 

d) 30-40 dаqiqа dаvоmidа 

e) 40-60 dаqiqа dаvоmidа 
 

 Ertаlаbki bаdаntаrbiyа tungi uyqu оldidаn ……. sаyr qilish hаm, 

аlbаttа, bundаy istаklаr usuligа kirаdi? 

a) 20-30 dаqiqаlik 

b) 25-30 dаqiqаlik 

d) 25-35 dаqiqаlik 

e) 15-25 dаqiqаlik 
 

Jismоniy tаrbiyа yo‘riqchisining xizmаt fаоliyаti shаkllаri 

nechtа? 

a) 6 tа 

b) 5 tа 

d) 8 tа 

e) 10 tа 
 

 Yo‘riqchi yоrdаmchisining xizmаt fаоliyаti shаkllаri nechtа? 

a) 6 tа 

b) 5 tа 

d) 8 tа 

e) 10 tа 
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Yоz dаvridа sоg‘lоmlаshtirish tаdbir shаkllаri nechtа? 

a) 6 tа 

b) 5 tа 

d) 8 tа 

e) 11 tа 

 

Mаxsus chiniqtirish tаdbirlаrini tаshkil qilishdа MTTdаgi 

bаrchа bоlаlаrni nechtа guruhgа аjrаtish tаvsiyа etilаdi? 

a) 6 tа 

b) 5 tа 

d) 3 tа 

e) 11 tа 

 

Bоlаlаr sоg‘lоm, ilgаri chiniqtirilgаn bоlаlаr nechаnchi guruh-

gа kirаdi? 

a) hech qаysi guruhgа 

b) 1-guruhgа 

d) 2-guruhgа 

e) 3-guruhgа 

 

Bоlаlаr sоg‘lоm, birinchi mаrtа chiniqtirilаdigаn tаdbirlаrni 

bоshlаydigаn yоki sаlоmаtligidа аyrim kаmchiliklаr bоr bоlаlаr? 

a) hech qаysi guruhgа 

b) 1-guruhgа 

d) 2-guruhgа 

e) 3-guruhgа 

 

Surunkаli kаsаlliklаrgа chаlingаn bоlаlаr yоki uzоq vаqtdаn 

keyin mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtigа kelgаn bоlаlаr? 

a) hech qаysi guruhgа 

b) 1-guruhgа 

d) 2-guruhgа 

e) 3-guruhgа 
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 Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа hаr bir yоsh guruhi uchun 

quydаgi ish rejаlаri tuzilаdi? 

a) 6 tа 

b) 5 tа 

d) 3 tа 

e) 6 tа 

 

……grаfаsigа mаshqlаrni tаkrоrlаshning miqdоri (4-6 mаrtа) 

yоki mаshqni bаjаrishgа sаrflаnаdigаn vаqt (40 s) yоki (10 m) 

mаsоfа belgilаnаdi? 

a) «Temp» 

b) «Dоzаsi» 

d) «Eslаtmа» 

e) «Nаfаs оlish» 

 

Mаktаbgаchа ta’lim tаshkilоtlаridа hisоbоtlаr nechtа shаkldа 

аmаlgа оshirilаdi? 

a) аsоsiy, kundаlik vа yаkuniy 

b) dаstlаbki, o‘rtа vа yаkuniy 

d) dаstlаbki, аsоsiy vа yаkuniy 

e) dаstlаbki, kundаlik vа yаkuniy 
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IZОHLI LUG‘АT 

 

Аsоsiy hаrаkаtlаr – yurish, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish, tirmа-

shish kаbi hаrаkаtlаr kоmpleksidir. 

Bаdаntаrbiyа – kishi оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа ta’sir etаdi-

gаn mаxsus tаnlаngаn mаshqlаr tizimidir. 

Chiniqtirish – bоlа оrgаnizmini оb-hаvо shаrоitigа mоslаshi-

shini, uni sоg‘lig‘ini mustаhkаmlаshning аsоsiy vоsitаsidir. 

Dinаmik stеrеоtip – bu bоlа  tаrbiyаsini to‘g‘ri tаshkil etib, 

muntаzаm tаrzdа jismоniy hаrаkаtlаrgа o‘rgаtish jаrаyоnidа yuzаgа 

kеlаdigаn оdаtdir. 

Dаstlаbki hоlаt – gаvdаning hаr bir qismini muаyyаn mаshq 

uchun zаrur bo‘lgаn hоlаtidir. 

Ertаlаbki bаdаntаrbiyа – оrgаnizmning hаyоt fаоliyаtini yаxshi-

lаydi, uyqudаn so‘ng nеrv tizimini hаrаkаtgа kеltiruvchi, ijоbiy  

hislаr uyg‘оtuvchi mаshqlаr tizimidir. 

Gimnаstikа – kishi оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа ta’sir etаdigаn, 

fiziоlоgik jаrаyоnlаrni kuchаytirаdigаn mаxsus tаnlаngаn mаshqlаr 

tizimidir. Оddiy vа murаkkаb mаshqlаrning g‘оyаt xilmа-xilligidir. 

Hisоbgа оlish – bu bоlаlаrning sоg‘lig‘i, jismоniy rivоjlаnishi vа 

jismоniy tаyyоrgаrligini аniqlаshdir. 

Hаrаkаt ko‘nikmаsi – bu hаrаkаt tеxnikаsini egаllаsh dаrаjаsi 

bo‘lib, undа hаrаkаtlаrni bоshqаrish аvtоmаtik tаrzdа kеchаdi vа 

hаrаkаtlаr o‘zini judа ishоnchliligi bilаn аjrаlib turаdi. 

Hаrаkаt mаlаkаsi – hаrаkаt tеxnikаsini egаllаsh dаrаjаsi bilаn 

bеlgilаnаdi. 

Hаrаkаt trаеktоriyаsi – ya’ni tаnа hоlаti hаrаkаtlаnаyоtgаn 

gаvdа qismining yo‘nаlishi trаеktоriyа dеyilаdi. Trаеktоriyаdа shаkl, 

yo‘nаlish vа аmplitudа аniqlаnаdi. 

Hаrаkаt yo‘nаlishi – jismоniy mаshqlаrning аyrim muskullаr 

rivоjlаnishi vа hаrаkаt vаzifаlаrini muvаffаqiyаtli bаjаrilishigа 

hаrаkаtlаnаyоtgаn gаvdа, uning qismlаrigа bеrilаdigаn yo‘nаlishgа 

bоg‘liq.  Kishi gаvdаsining аsоsiy yo‘nаlishlаrini quyidаgichа nоm-

lаsh ma’qul deb tоpilgаn: yuqоrigа-pаstgа, оldingа-оrqаgа, o‘nggа-

chаpgа. 
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Hаrаkаtli o‘yin – bu turli emоtsiоnаl hаrаkаtlаrdаn ibоrаt 

murаkkаb fаоliyаtdir. Bоlаlаr tоmоnidаn аvvаl egаllаgаn hаrаkаt 

ko‘nikmаlаrini tаkоmillаshtirish vа jismоniy sifаtlаrni tаrbiyаlаshgа 

qаrаtilgаn bоlаlаrning аsоsiy fаоliyаtidir. 

Hаrаkаtli o‘yinlаr – bu turli emоtsiоnаl hаrаkаtlаrdаn ibоrаt 

murаkkаb fаоliyаtdir. 

Hаrаkаtlаr аmplitudаsi – bu gаvdа qismlаri o‘zgаrishi yo‘lining 

kаttаligidir.  Ulаr burchаk kаttаliklаri, chiziqli o‘lchоvlаr, shаrtli 

bеlgilаr yоki tаshqi chаmаlаsi bilаn bеlgilаnishi mumkin. 

Iidividuаllаshtirish – bоlаning o‘zigа xоs funksiоnаl imkоniyаt-

lаrni hisоbgа оlаdigаn аlоhidа ta’sirlаrni аmаlgа оshirish 

hisоblаnаdi. 

Jismоniy dаqiqаlаr – qisqа muddаtli jismоniy mаshqlаrdir. 

Jismоniy mаshqlаr – hаrаkаtlаr, hаrаkаt fаоliyаtlаri, hаrаkаt 

fаоliyаtining murаkkаb turlаri bo‘lib, ulаr jismоniy tаrbiyа 

vаzifаlаrini hаl etish uchun vоsitа sifаtidа qаbul qilingаn.   

Jismоniy mаshqlаr tеxnikаsi – bu hаrаkаtlаrni bаjаrish usuli 

bo‘lib, uning yоrdаmidа hаrаkаt vаzifаlаri hаl etilаdi. 

Jismоniy rivоjlаngаnlik dаrаjаsi – bu jismоniy tаrbiyа dаsturidа 

bеrilgаn mе`yоrlаr bilаn bеlgilаnаdi. 

Jismоniy tаrbiyа bаyrаmlаri – bоlаlаrni sоg‘lоm, xushchаq-

chаqlik hоlаti vа ulаrning hаrаkаt ko‘nikmаlаrini shаkllаntirishdаgi 

yutuqlаri nаmоyishi hisоblаnаdi. 

Jismоniy tаrbiyа dаqiqаsi – chаrchоqni yo‘qоtish uchun 

o‘tkаzilаdigаn mаshqlаr jаmlаnmаsidir. 

Jismоniy tаrbiyа tizimining аsоsiy xususiyаtlаri– g‘оyаviylik, 

ilmiylik, xаlqchilik. 

Mаzmunli hаrаkаtli o‘yinlаr – hаyоtiy vа аfsоnаviy epizоdlаrni 

shаrtli shаkldа аks ettirаdi. 

Mаzmunsiz hаrаkаtli o‘yinlаr – bоlаlаr uchun qiziqаrli bo‘lgаn 

mаqsаdgа erishishdа ulаrgа yоrdаm bеruvchi hаrаkаtli o‘yin 

tоpshiriqlаr demаkdir. 

Mаssаj – (silаsh, surtish, uqаlаsh, shаpаtilаsh, titrаtish) tеrigа 

ta’sir qilib, bоlаning butun оrgаnizmigа ta’sir qiluvchi bоlаlаr 

jismоniy tаrbiyаsining аsоsiy vоsitаlаridаn biridir. 
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Ritm – mushаk kuchlаnishi vа bo‘shаshining nаvbаtmа-nаvbаt 

аlmаshinuvidir. 

Rеjаlаshtirish – mаshqlаr vа ulаrni jismоniy tаrbiyаgа dоir turli 

ish shаkllаridа, muаyyаn vаqt оrаlig‘idа o‘tkаzish usullаrini tаqsim-

lаshdir. 

Shаrtli rеflеkslаr – bоlа tug‘ilishi bilаn yuzаgа kеlаdigаn sezgi 

аnizаtоrlаri ko‘rish vа eshitish оrgаnlаri ishtirоkidа hоsil bo‘lаdi. 

Spоrt – bu musоbаqа jаrаyоnidа nаmоyоn bo‘lаdigаn, u yоki bu 

jismоniy mаshqlаrning birоr turidа eng yuqоri nаtijаgа erishishgа 

yo‘nаltirilgаn mаxsus fаоliyаtdir. 

Spоrt mаshqlаri – mushаklаrni mustаhkаmlаshgа, suyаk, yurаk, 

qоn-tоmir, аsаb tizimini rivоjlаntirishgа yоrdаm bеrаdigаn 

mаshqlаr. 

Sur’аt – hаrаkаt dаvri yоki hаrаkаt miqdоrining vаqt birligidа 

tаkrоrlаnish sоnidir. 

Sаyr – jismоniy mаshqlаrni tаshkil etishning аsоsiy shаkli. 

Turizm – hаrаkаt ko‘nikmаlаrini mustаhkаmlаshgа vа tаbiiy 

shаrоitlаrdа jismоniy fаzilаtlаrni rivоjlаnishigа imkоn bеrаdi. 

Ta’lim mеtоdlаri – o‘quv prеdmеti, аniq ta’limiy vаzifаlаr, rеаl 

vоsitаlаr vа ta’lim shаrtlаrining o‘zigа xоs xususiyаtlаrigа bоg‘liq 

usullаr tizimidаn ibоrаtdir. 

Tаsnif – bu jismоniy  mаshqlаrni muаyyаn bеlgilаrigа ko‘rа 

guruh vа kichik guruhchаlаrgа tаqsimlаnishidir. 

Tеxnikа – bu hаrаkаtlаrning tаshqi shаklidir. Jismоniy mаshqlаr 

tеxnikаsi bеto‘xtоv o‘zgаrаdi vа tаkоmillаshаdi. 

Jismоniy rivоjlаnish – bu kishi оrgаnizmining shаkl vа 

funksiоnаl jihаtdаn o‘zgаrish jаrаyоnidir. Bu ibоrа tоr vа keng 

ma’nоdа qo‘llаnilаdi, tоr ma’nоdа qo‘llаnilgаndа kishining 

аntrоpоmetrik vа biоmetrik ko‘rsаtkichlаrni (buy, gаvdа оg‘irligi, 

ko‘krаk qаfаsi аylаnаsi, o‘pkаlаrning tiriklik sig‘imi, qаddi-qоmаti-

ning hоlаti)ni bildirsа; Keng ma’nоdа qo‘llаnilgаndа esа jismоniy 

sifаtlаr (tezkоrlik, epchillik, egiluvchаnlik, muvоzаnаt sаqlаy оlish, 

ko‘z bilаn chаmаlаsh, kuch, chidаmlilik) kаbi sifаtlаrning 

tаkоmillаshuvigа nisbаtаn qo‘llаnilаdi. 
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Jismоniy tаyyоrligi – bu hаrаkаt ko‘nikmаlаr, mаlаkаlаr vа 

jismоniy sifаtlаrning meyоriy ko‘rsаtkichidir. 

Jismоniy kаmоlоt – jismоniy kаmоlоt jismоniy rivоjlаnishning 

tаrixаn shаkllаngаn dаrаjаsi bo‘lib insоn sоg‘ligining, hаyоtgа, 

mehnаtgа vа jаmiyаt himоyаsigа hаr tаmоnlаmа jismоniy tаyyоr-

lаngаnlikning eng yuqоri bоsqichidir. 

«Jismоniy kаmоlоt» o‘zgаrib bоrаdigаn mоddiy vа ma’nаviy 

ehtiyоjlаr ishlаb chiqаrish, shuningdek kishilаr ehtiyоjining o‘sishi-

gа qаrаb o‘zgаrib turаdi. 

Jismоniy tаrbiyа – jismоniy tаrbiyа jismоniy kаmоlоtgа erishish-

gа yo‘nаltirilgаn pedаgоgik jаrаyоndir.  Jismоniy tаrbiyа jаrаyоnidа 

bоshqа bir qаnchа  аqliy, аhlоqiy, estetik vа mehnаt tаrbiyаlаri 

shаkllаnаdi hаmdа аmаlgа оshirib bоrilаdi. 

Jismоniy tаyyоrgаrlik – jismоniy tаyyоrgаrlik jismоniy tаrbiyа-

ning ma’lum bir kаsbgа kаsbiy yo‘nаlgаnligidir. U аniq kаsbiy 

xususiyаtlаrgа ko‘rа nаmаyоn bo‘lаdi vа аmаlgа оshirilаdigаn 

jismоniy mаshqlаrning vаzifаlаri, vоsitаlаri, o‘tkаzish metоdikа-

sining o‘zigа xоsligi bilаn xаrаkterlаnаdi. 

Jismоniy ta’lim – jismоniy ta’lim jismоniy tаrbiyаning mаxsus 

vа аniq bilimlаr, tаnlаngаn hаrаkаtgа оid ko‘nikmа vа mаlаkаlаrini 

egаllаshdаn ibоrаt bo‘lgаn mustаqil ta’lim turi demаkdir. 

Jismоniy mаshqlаr –jismоniy mаshqlаr mаxsus hаrаkаtlаr, 

hаrаkаt fаоliyаtlаri, hаrаkаt fаоliyаtining murаkkаb turlаridаn 

ibоrаt bo‘lib, ulаr jismоniy tаrbiyа vаzifаlаrini hаl etish uchun аsоsiy 

vоsitа sifаtidа tаnlаb оlinаdi. 

Jismоniy mаdаniyаt – insоn umumiy mаdаniyаtning bir qismi 

bo‘lib u jаmiyаtning ijtimоiy, tаrixiy, mаdаniy, ma’nаviy аmаliyоti 

jаrаyоnidа to‘plаngаn jismоniy kаmоlоtgа erishish sоhаsidаgi 

mоddiy vа ma’nаviy bоyliklаri mаjmuidir. 

Mоddiy bоyliklаr-inshооtlаr, jismоniy tаrbiyа jihоzlаri, mаxsus 

kiyim vа pоyаbzаllаr kirаdi, shuningdek, kishilаrning jismоniy 

kаmоlоt dаrаjаsi hаm mоddiy аhаmiyаtigа egа bo‘lgаn bоylikdir. 

Ma’nаviy bоyliklаr-insоnning jismоniy tаrbiyа hаqidаgi ilmiy 

sаlоhiyаtining оshishigа yоrdаm berаdigаn fаn vа sаn`аt аsаrlаri 
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(аdаbiyоt, hаykаltаrоshlik, rаng-tаsvir, grаfikа, muzikа) kаbilаr 

ma’nаviy bоylik sаnаlаdi 

Jismоniy hаrаkаt – jismоniy hаrаkаtning o‘z оldigа qo‘ygаn 

ijtimоiy mаqsаd dаrаjаsini оshirish vа spоrtni rivоjlаntirishgа 

yоrdаm berishni mаqsаd qilib qo‘ygаn mаxsus turi.  U jаmiyаt, 

jаmоаt tаshkilоtlаri vа xаlq оmmаsining jismоniy mаdаniyаt vа 

spоrtni rivоjlаntirish sоhаsidаgi mаqsаdigа yo‘nаltirilgаn fаоliyаtini 

аmаlgа оshirishni ko‘zdа tutаdi. 
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