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JISMONIY MADANIYAT VA SPORT 
 

Nigora MUXITDINOVA  
Buxoro davlat universiteti 

jismoniy madaniyat nazariyasi va uslubiyoti  
kafedrasi qituvchisi  

 
M SHKILOTLARIDA ERTALABKI 

BADANTARBIYA VA UNI TASHKIL ETISH METODIKASI 
 
Maqolada maktabgacha yoshdagi bolalarni harakat faoliyatini tashkil etish shakllari, tuzilishi, 

maqsadi, vazifalari shuningdek,  jismoniy tarbiya mash ulotlarida texnika xavfsizlik qoidalari va bolalar 
xususida fikr yuritilgan. 

Tayanch s zlar: ulot, jismoniy mashq, ertalabki badantarbiya, jismoniy 
tarbiya, so lomlashtirish tadbirlari, jismoniy tarbiya mash ulotlari.  

 
 

.       
The article provides information on the forms of organization of physical activity of preschool 

children, the structure, purpose and objectives of trainng, as well as safety rules in physical education and 
prohibited physical actvite for children. 

Key words: preschool education, training, exercise, morning phusical education, morning exercise, 
fitness activites, phusical education classes. 

 

yangi mexanizmi ishlab chiqilib amaliyotda tadbiq etilib kelinmoqda. Jumladan, 
yanada takomillashtirish, moddiy-
tarmo ini kengaytirish, malakali pedagog kadrlar 

- turlari va texnologiyalarini 
tatbiq etish, bolalarni har tomonlama intellektual, axloqiy, estetik va jismoniy rivojlantirish uchun shart-
sharoitla -2021-
chora-tadbirlari t -2707-sonli qarori [1],  
takomillashtirish chora-tadbirlari t risid -3261-sonli qarori [2], zbekiston Respublikasi 

-3305-sonli qarori [3], 
-tadbirlari t -5198-sonli Farmoni [4] 

riqchi 
lavozimida faoliyat olib boruvchi mutaxassislar uchun  bolalarga jismoniy tarbiya berishni maqsadga 
muvofiq amalga oshirishda nazariy va metodik bilimlarni egallashi oyat muhimdir. 

mash ulotlaridir. Dastlab mash ulot tiladigan nazariy mash ulotlar dars formasida olib borilib y riqchi 
quv dasturida k rsatilgan  asosiy mavzularni bayon qiladi, bolalarning mustaqil ishlari 

uchun k rsatmalar beradi. Bolalar bayon qilinayotgan mavzuni t la idrok qilishlari maqsadida uni 
tushuntirish bilan birga mashqlarni bajarib k rsatish, k rgazma qurollarni (jadval, chizma, rasm, 
taqdimotlar, videoglaz, kodoskop), shuningdek, qitishning zamonaviy usullari multimedia va annimatsion 
texnik vositalaridan foydalanishni tavsiya etamiz. Chunki bugungi davr bolalari k proq narsa haqida 
bilishga, axborotlarni tez qabul qilishga va harakatlarni k rishi bilan bajarishga b lgan layoqati kuchli. 
Animatsion va qitishning boshqa zamonaviy usullaridan foydalanish mash ulotlar jarayonini yanada 
sifatli va samaradorligini oshirishga xizmat qiladi. Amaliy mash
yoshidagi bolalarni jismoniy mashqlarga rgatish metodikasini rganadilar. Bolalar bo chasida jismoniy 
tarbiya vazifalarini amalga oshirish uchun zarur b lgan bilim va amaliy k nikmalar hosil qiladilar. Amaliy 
mash ulotlar quv uslubiy xarakterdagi mash ulotlar, namunali mash ulotlar va quv guruhlaridagi 

quv amaliyoti tarzida tkaziladi. Shu bilan birga amaliy mash ulotlarni tashkil etishda frontal, aylanma 
va guruhlarga b lib tkazish maqsadga muvofiq hisoblanadi. quv mash
yoshidagi bolalarni jismoniy mashqlarga rgatishning usul va uslublarini, shuningdek, asosiy harakat turlari 
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(yurish, yugurish, sakrash,uloqtirish, tirmashish) kabi zaruriy k nikmalarni ertalabki badantarbiya, jismoniy 
tarbiya mash ulotlari, harakatli yinlarni tkazish y llari orqali rganadilar. Shu rinda bolalarni 
vatanparvarlik ruhida tarbiyalashda milliy yinlarning ahamiyati juda katta. Ayniqsa ertalabki gimnastikani 

tkazish sharoitida harakatlarni milliy musiqa sadolari ostida amalga oshirish bolada estetik zavq 
ba ng q l yuqoriga chap q l 

-2 deganda q llarning galma- llar belda yelkalarning 
lida bittadan 

olma beriladi va shu olmani tutgan q l yuqoriga olmasiz q
s zini eshitishlari bilan q llar holati zgaradi.  Harakatlarni bajarishda bolada m ljalni ola bilish, 
tomonlar ( ng, chap) tomonlar t risidagi bilimlarga ega b ladi.  

zbekistonda sib kelayotgan yosh avlod salomatligini saqlash, jismonan baquvvat, chaqqon, 
ishbilarmon qilib tarbiyalash hamda ularni hayotga, mehnat qilishga tayyorlash masalalariga tegishli 

ish, izlanishda 
b lish tizimning amaliy asoslarini ilmiy  nazariy va qayta ishlab chiqishni taqozo etadi. Shu munosabat 

hatdan asoslamoqchimiz.  
Jismoniy tarbiyani tashkil etish shakllari  bu bolalarning turli- -tarbiyaviy 

majmuasi b lib, uning negizini harakat faolligi tashkil etadi. Bu shakllarning yi indisi bolaning jismoniy 
jihatdan t laqonli rivojlanishi va so ligining mustahkamlanishi uchun zarur b lgan muayyan harakat 
tartibini vujudga keltiradi. Bolalar harakat faoliyatini tashkil etishning shakllari quyidagilardan iborat:  

1) jismoniy tarbiya mash ulotlari;  
2) kundalik tartibdagi jismoniy tarbiya  so lomlashtirish ishlari; ertalabki gimnastika, harakat 

yinlari va sayr paytidagi jismoniy mashqlar, jismoniy tarbiya daqiqalari, kunduzgi uyqudan s nggi 
jismoniy tarbiya mashqlari, chiniqtirish tadbirlari;  

3) faol dam olish: bolalar turizmi, jismoniy tarbiyali dam olish, jismoniy tarbiya bayramlari, 
 

4) bolalarning mustaqil harakat faoliyati;  
5) uyga vazifa.  
Bu shakllarning barchasi jismoniy tarbiya va bolani har tomonlama rivojlantirishning umumiy 

vazifalariga javob berar ekan, ular zaro bo liq, shu bilan birga har biri zining maxsus vazifasiga egadir. 
Bu ularning maktabgacha tarbiya tashkilotlari kun tartibi tartibidagi rnini belgilaydi. Ilk yoshdagi bolalar 
guruhida asosiy ish shakli jismoniy mashqlar bilan individual shu ullanish hisoblanadi (gimnastika, massaj, 
harakatli yinlar).  

Ertalabki gimnastika - bolaning oila, yasli bolalar bo chasidagi kundalik rejimining majburiy 
qismidir. Uning kattalar rahbarligida tkazib turilishi bolalar asta-sekin yoqimli mushak sezgisi, ijobiy 
emotsiyalar xushchaqchaqlik kayfiyatini uy otadigan jismoniy mashqlarga nisbatan k nikishni 
tarbiyalaydi. Ertalabki gimnastikaning ahamiyati rang-barang: u organizmning hayot faoliyatini yaxshilaydi, 
uyqudan s ng asab tizimini harakatga keltiradi, bedorlikka tish vaqtini qisqartiradi, ijobiy hislar uy otadi. 
Uyqudan s ng maxsus tanlangan jismoniy mashqlardan iborat ertalabki gimnastika bolani butun 
organizmini asta-sekin faoliyat holatiga jalb etadi. Jismoniy mashqlarni bajarish bosh miya tizimi faolligini 
kuchaytiradi. K rish, eshitish, tayanch harakat, teri kabi barcha retseptorlardan bosh miyaga keladigan 
butun impulslar oqimi asab tizimi ish qobiliyatini va organizmining hayot faoliyatini tiklaydi. Ertalabki 
gimnastika t ri qad-
kuchaytiradi, moddalar almashinuvini yaxshilaydi. Ertalabki gimnastika bolalarda diqqatni, maqsadga 
intiluvchanlikni tarbiyalaydi, aqliy faoliyatining oshishiga yordam beradi, emotsiya va quvonch tuy ularini 
uy otadi. Ertalabki gimnastikani tkazish uchun avval rganilgan mashqlar ichidan tanlanib, mashqlar 
majmuasi tuziladi. 

Ertalabki gimnastikada mashqlar quyidagi tartibda tkaziladi 
1. Yelka kamari mushaklarini rivojlantiruvchi va mustahkamlovchi, yelka b imlari, k krak qafasi 

harakatchanligini rivojlantirishga, umurtqa po onasini rostlashga xizmat qiluvchi mashqlar; 
2. Orqa mushagi va umurtqa po onasi egiluvchanligini rivojlantirish va mustahkamlashga 

m imlarini rivojlantiruvchi mashqlar; 
3.  Qorin va oyoq mushaklarini rivojlantirishga m ljallangan mashqlar. 
Mashqlar majmuasini tuzishda har bir yosh guruhining yosh va yakka xususiyatini hisobga olish 

lozim. Ertalabki gimnastika birinchi kichik guruhdan boshlab joriy etiladi. Ertalabki gimnastikada 
harakatlarga rgatilmaydi, shuning uchun tarbiyachi mashqni oldindan tushuntirishi va namoyish qilishi 
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kerak emas. Kichik va rta guruhlarda yilning birinchi yarmida tarbiyachi bolalarga mashqni zi bilan 
birga bajarishni taklif etadi. 

rta guruhning ikkinchi yarmi, katta va tayyorlov guruhlarida u mashqlarning nomini qisqagina 
aytadi, dastlabki holat uchun buyruq beradi. Mashq boshlashdan oldin va u tugagach, katta guruh bolalari 
asosiy tik holatda (tovonlarni juftlashtirib, oyoq uchlarini kerib) turadilar. Kichik va rta guruhlarda bolalar 
oyoqlarni parallel holda biroz kerib turadilar, bu yassi tovonlikning oldini oladi. Ertalabki gimnastika 
s tarib qadam tashlash, nafas olish 
mashqlarini bajarish bilan tugallanadi. Bu bola yurak pulsini normal holga keltiradi. 

zbekiston Respublikasi Maktab -yil 30- Davlat 
risida 155 buyru ida 

z aksini topgan b lib, 
ertalabki gimnastikaning bola hayotida muhim rin tutishini k rsatib turibdi. Ertalabki gimnastika 
mashqlari kompleksini tashkilotning jismoniy tarbiya y riqchisi tuzib chiqadi. 

1-jadval. Ertalabki gimnastikani tashkil etish kompleksining namunaviy jadvali 
Oy Hafta Ertalabki gimnastika kompleksi 

 1-2 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 3-4 Ertalabki gimnastika kompleksi  

 1-2 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 3-4 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 1-2 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 3-4 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 1-2 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 3-4 Ertalabki gimnastika kompleksi  

 1-2 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 3-4 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 1-2 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 3-4 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 1-2 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 3-4 Ertalabki gimnastika kompleksi  

 1-2 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 3-4 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 1-2 Ertalabki gimnastika kompleksi  
 3-4 Ertalabki gimnastika kompleksi  

 
Maktabgacha yoshdagi bolalar yosh xususiyatiga k ra jismoniy va fiziologik jihatdan suvchan 

hisoblanadi. Shunga muvofiq mash
rsatib normada rivojlanishi 

uchun  t sqinlik qiladi [5,6,7,8]. 
2 jadval 

da jismoniy tarbiya  mash
cheklangan mashqlar 

Mashq Almashtirilishi tavsiya 
etiladigan mashqlar 

Cheklov sabablari 

Boshni aylantirish Boshni oldinga egish, chap va 
ng tomonga burilish 

Suyaklarning m rtligi sababli 
orqa miyaning b yin umurtqa 
po onasida joylashganligi, 
b yin mushaklarining yaxshi 
rivojlanmaganligi 

Boshni orqaga egish rniga tavsiya etiladigan mashq 
y q 

Boshda tik turish rniga tavsiya etiladigan mashq 
y q 

B yinni haddan tashqari 
ch zishilishi 

Yelkani yuqoriga va pastga 
tushirish va chiqarish mashqlarini 
bajarish 
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Xulosa qilib aytganda ulotlarni tashkil 

etuvchi va rahbarlik qiluvchilar (y riqchi va tabiyachi) tomonidan beriladigan mashqlar hajmi va 
intensivligini aniq va maqsadli belgilashlari hamda  

 
  

Oyoqlarni keng ochib 
(shpagatga) tirish va 
tushish 

Oyoqlarni kapalak usulida 
harakatlantirish 

Suyaklarning m rtligi sababli 
chanoq suyaklarini joydan 
siljishi  

K prik hosil qilish mashqi Q llarni yuqorida gimnastika 
koptogiga (katta puflab, dam 
berish shishiriladigan koptok) 
chalqancha yotgan holda 
harakatlanish 

Orqa miya bilan yerga zarb 
bilan tushish natijasida bosh 
miya chayqalishiga olib keladi 

Qorin b shli i 
muskullarini mashq qilish, 
oyoqlar juft holatda yuqoriga 
k tarish 

Oyoqlarni navbat bilan k tarish 
va tushirish 

Mushaklarni tarangligi vaqtida 
b yin va bosh tomirlariga 

tomirlarini qisilishiga olib 
keladi 

Oldinga umbaloq oshirish rniga tavsiya etiladigan mashq 
y q 

B yin qismi umurtqa 
po onasi mushaklarining 
yaxshi rivojlanmaganligi 

Chalqancha yotgan holda 
q l bosh orqasida gavdani 
k tarish va tushirish 

Q llar oldinga uzatilgan holatda  B yin mushaklarining haddan 
tashqari z riqishi, q llar bilan 
umurtqa po onasini haddan 
tashqari ezilishi  

0 

Polga q llarni tayangan 
holda gavdani k tarib 
tushirish 

Mashqlar faqat pedagog nazorati 
ostida (himoyada) bajariladi  

Polga tushgan vaqtda iyakni 
polga zarb bilan tegishi 

1 

Polga q llarga tayangan 
holda belni k tarish 

Mashqni polga q llarni bukib 
tirsak bilan tayangan holda 
bajarish 

Bel qismi diskining qisilishi 
natajasida bel sohasidagi 
kasalligini keltirib chiqishi 
mumkin 

2 

Tovonda tirish Chordana qilib tirish Tizza b imi va paylarning 
shikastlanishiga olib kelishi 
mumkin 

3 

5 soniyadan ortiq osilib 
turish mashqlari 

rniga tavsiya etiladigan mashq 
y q 

Mushak paylarining 
shikastlanishi va zaiflanishiga 
olib keladi 

4 

Bir vaqtda q llarni yuqoriga 
k targanda nafasni 
rostlovchi  mashqlarni 
bajarish 

Q llar holatini zgartirish 
q llarni belda yoki yonda  

Yuqori yelka kamari 
mushaklari qisqarishi natijasida 
nafas (kislorod) olish 
qiyinlashadi 

5 

Sakrash mashqlarini qattiq 
qoplamali (parket, beton, 
pol, asfalt va boshq) joylarda 
yalang oyoqda  sakrash 

Sakrash mashqlarini faqat 
gimnastika t shaklarda (mata) 
bajarish 

Tovon mushak paylarining 
zaiflashishi, oyoqning kafti 
suyaklarini (tovon bilan 
barmoqlar rtasida) t ri 
shakllanmasligiga olib keladi 

6 

Oyoq uchiga tayangan holda 
yalang oyoq yugurish 

Sport poyabzalida (cheshka, keta 
va boshq) yugurish 

Oyoq kafti suyaklarini 
(barmoqlari) t ri 
shakllanmasligiga olib keladi 

7 

Katta guruhga tgunga 
qadar oyoq kaftining ichki 
va tashqi tomonida yurish 

Oyoq uchi va tovonda yurish Tovon mushak paylarining 
zaifligi 
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