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 Abstract 

In the process of performing physical exercises, children of this age develop the qualities of agility, 

speed, strength, endurance and flexibility. If we take into account their anatomo-physiological 

characteristics, they have more opportunities to train agility and speed qualities than other qualities, 

but on the contrary, it is necessary to train the qualities of strength and endurance. But the development 

of these qualities cannot be stopped at all, because the elements of strength and endurance are 

necessary for every movement activity, these qualities are manifested during other movement activities 

even without the teacher's will, in the structure of movements such as walking, jumping, and throwing, 

these qualities are still manifested.  
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 Annotatsiya:  

jismoniy mashqlarni bajarish prosessida bu yoshdagi bolalarda chaqqonlik, tezlik, kuch, chidamlilik va 

egiluvchanlik sifatlarni tarbiyalanadi. Ularni anatomo – fiziologik xususiyatlarini e'tiborga olganimizda 

chaqqonlik va tezlik sifatlarini tarbiyalashning imkoniyati ularda boshqa sifatlarga nisbatan ko'proq 

bo'ladi, aksincha kuch va chidamlilik harakat sifatlarini tarbiyalashga esa extiyotkorlik zarur. Lekin bu 

sifatlarni rivojlantirish umuman to'xtatib qo'yilmaydi, chunki kuch va chidamlilik elementlari har bir 

harakat faoliyati uchun zarur, bu sifatlar tarbiyachini xohishsiz ham boshqa harakat faoliyatlari 
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davomida namoyon bo'ladi, yurish, sakrash, uloqtirishdek harakatlar tarkibida bu sifatlar baribir 

namoyon bo'ladi.   

 

Kalit so'zlar: nerv tizimi, egiluvchanlik, jismoniy sifatlar, fiziologik xususiyatlar 

 

Бу ёшдагиларнинг нерв тизимини эгилувчанлиги, жисмоний сифатларни тенг 

ривожлантиришга яхши имконият яратади. Чунки нерв системасидаги қўзғалиш  ва 

тормазланиш бири иккинчиси билан тез алмашиниш қобиляти билан боғлиқ. Айниқса 

ҳаракатли ўйинлар давомида олдиндан режалаштирилмаган, ўйин фаолияти учун зарур бўлган 

фавқулотдаги ҳаракатларни бажаришга туғри келади ва улар қисқа вақт ичида бир -  бирига ўз 

ўрнини  тез алмашиниши билан намоён бўлади. Бу эса чаққонлик сифатини осон 

режалаштиришга шароитни яратади.  

Нерв процесси катта тезликдаги – тезлик жисмоний сифатини ривожланишини тезлаштиради.  

Қисқа вақт  мобойнида минимал тезлик билан югуриш, велосипед ва бошқа машқлар тезликни 

ривожланишга омил бўлади. Бу машқларда албатта меъёр тўғри танланиши ва уларни ўзаро 

ўрин алмашиниши муҳим аҳамятга эгадир.  

Бу ёшдаги болаларда бўйин, қорин, орқа бел мускуллари кучсиз бўлиб уларда қомат яхши 

ривожланмайди. Шунга кўра шу гуруҳ мускулларини ривожлантириш учун (юриш, югуриш, 

танани букиб туғрилаб бажарадиган) машқларни танлаб, олиш, уларни юриш тезликни 

орттириш, бошқа ҳаракат сифатларига нисбатан юқори кўрсатгичга эришиши мумкинлигини 

ифодалашдан иборат бўлади, буларсиз бола кундалик  

ҳаётида учрайдиган жисмоний машқларни бажаришда, жисмоний меҳнатда  қийинчиликка 

учраган бўлар эди.   

Мактабгача ёшдаги болаларга  машқ беришдан олдин, уларга ўша машқнинг аҳамятини, 

бажариш техникасини, озгина бўлса ҳам ҳаракатли ўйин қоидаларни, умумий ва шахсий  гигена  

қоидалари, 

танани  тарбиялашнинг айрим элементларини  ўргатилиб борилиши  лозим.Бу ёшдагиларга 

жисмоний машқни ўзи мустақил ва  гуруҳи билан бажаришга ўргатиш, ўзини спорт разрядини 

ўсаётганига ва катта спортчилар натижаларига қизиқишга, дўстлик ўзаро ёрдам, ўйинчоқларга 

нисбатан муносабат масаласи, ахлоқ нормаларини ривожланишга  эътибор берилади, уларда 

жисмоний тарбияни шундай йўлга қўйиш керакки, ўша ёши учун зарур бўлган жисмоний 

сифатлар, ақлий, аҳлоқий ва эстетик дидни тарбиялаш билан қўшиб олиб борилсин. 

Эстетикадан танининг  тузилиши қоматини тик  тутиб юриш, ҳаракатларини  майин ҳамда 

чиройлилиги, кийим бошини қандай тутиш ва бошқалар тўғрисида тушунча бериш керак 

бўлади. Жисмоний тарбия жараёни даврида мактаб ёшгача  бўлган болаларда ақлий 

қобилятларини ривожлантиришга, диққат қабул қилиш, тушунчага  эга бўлиш, фикрлаш кўз 

олдига келтириш, билимини ва бошқа хислатларни мустаҳкамлаш тарбия жараёнининг асосий 

мазмунига айлантирилади.     
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        Ҳаракатга ўргатиш энг кичик ёшдан бошланади. Бу эса ҳаёт учун керакли малака ва 

кўникмаларни осондан қийин дидактик принципи асосида, кетма – кетликда, аста – секинлик 

билан олиб борилади ва жисмоний  тарбия ҳақида энг содда билимлар, шахсий, умумий гигена 

қоидалари талабларига бўйсунишга ўргатилади.  

      Мактаб ёшгача бўлган бола жисмоний тарбияси умумий ўқитиш услубиятлари асосида олиб 

борилади ва ўқитишнинг қуйдаги -  онглилик ва фаоллик, кўргазмалик, кучига ярашалик ва 

индивидуаллаштириш, системалик, талабаларини ошириш принципларига таянади.  

Болани ҳаракатга ўргатишда.  

  а) кўргазмалик услубиятида бажарилиши керак бўлган ҳаракат, кўргазмали қурол орқали 

кўрсатилади, тақлид қилинади  ва нарсалар турган томонларга қараб бажариш учун мўлжал 

берилади. 

  б) сўз ёрдамида кўрсатиб тушунтиради, буйруқ ёрдамидан, айтиб бериш, сўраш ва бошқа 

услубиятлардан фойдаланилади. 

  в)  машқ  қилиш услубияти -  ҳаракатни бажариш шартини ўзгартирмасдан ва ўзгартириб 

бажаришдан фойдаланилади. 

  д) ўйин ва мусобақа услубияти. ҳамма ёшдаги гуруҳларда ёшнинг катта кичиклигига, ҳаракат 

малакаси заҳирасининг кўп ёки озлигига қараб қўллашнинг мезони белгиланади. 

      Энг кичик ёшдагиларда ҳаракат малакаси заҳираси кам бўлиб, уларда машқлар ҳақида 

тасаввур ҳосил қилиш жуда қийин бўлади. Машқга ўргатиш учун кўргазмалик услубиятидан 

кўпроқ фойдаланилади.  

Жисмоний  машқларни кўрсатишдан ташқари кўргазмали қурол, расмлар, фоторасмлар, 

чизмалар, макетлардан фойдаланиш  машғулот пайтида машқ техникаси ни эгаллашни 

осонлаштиради. 

Ҳаракатга ўргатишда тақлид қилиш машқлари юқори самара беради. Ҳаракатни бажаришда  

ўша ҳаракатни ҳайвонлар, қушлар ва бошқа жониворлар ҳаракати мисолида ўқитиш болаларда 

образига кириб бажаришга қизиқишни шакллантиради ва таълим жараёнини фаоллаштиради. 

Бу услубни болалар қанча кичик ёшда бўлса шунчалик қизиқиб бажарадилар. Бу ёшдагиларга 

кўриш ва жисмларга қараб мўлжал олиш, қобилятини ўстиришни аҳамяти катта. У ўз навбатида 

бажарилиши қийин жисмоний машқларни бажаришни осонлаштиради. Масалан: баланд осиб 

кўйилган жисмдан ошириб улоқтириш, бунда тана орқага букилади, тананинг оғирлиги  орқада 

турган оёққа юкланади, ёки сакраб, осиб қўилган. Буюмга етиш, ўйинчоқлар, бошқа жисмлар 

илиб қўйиб бажартиришни самараси юқори бўлади.   

Болаларни машқларини қурқмай бажаришга ўргатиш муҳимдир. Ҳаракат малакасини  

шакллантиришда  ритм, темпни ҳис қилдириш, кўпик, айтишув билан ўйналадиган ўйинларга 

мусиқа тавсия  қилинади.  

     Сўздан фойдаланиш  услубияти. Болада жисмоний машқ  ҳақида туғри тасаввур ҳосил қилиш 

уни кўз олдига келтириб фикрлашга  ёрдам беради. Кўргазмалик ва сўз ёрдамида тушунтириш 

услубияти иккаласи бирга қўшиб олиб борилса, кейинчалик болалар жисмоний машқларни 
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номини эшитиш билан ёки ёзилганларни  кўриши, эшитиши билан машқларни қийналмасдан 

бажара олиш малакасига эга бўла бошлайдилар. Тушунарлироқ бўлган сўз иборалари билан 

қуёнга ўхшаб сакраймиз, қарғага ўхшаб кағирлаймиз.   

      Болалар қанчалик ҳаракат малакаси тажрибасига бой бўлса, уларга жисмоний машқ 

ўргатишда сўз билан тушунтириш услубиятидан фойдаланиш осонроқ  бўлади. Сўзни характери  

ўрганишни ҳар хил этапида турлича бўлиши лозим. Ўргатишни бошланишда  ҳаракат тўлиқ 

тушунтирилади, кейинчалик эса тушунтириш, қисқа кўрсатма беришлари билан алмашинади. 

Кўрсатмалар ёрдамида ҳаракатдаги хатоларни тўғирлаш ва огоҳлантириш  ва уларни баҳолаш 

мумкин. Буйруқлар ва кўрсатмалар мактабгача ёшдагиларга жисмоний машқларни тенг 

бошлаш, тугаллаш, уни суръатини аниқлаш, ритмини, ҳаракатга йўналиш бериш учун 

қўлланилади. 

     Гимнастикада қабул  қилинган энг оддий буйруқлар, машқ мусиқасиз бажарила бошланса 

асосан катта ёшдаги гуруҳларда ундан фойдаланиш мумкин.  

Кўрсатмалардан асосан кичик ёшдаги гуруҳларда кўпроқ фойдаланилади. 

Кўпчилик жисмоний машқлар, ашулалар, шеърлар, мазмуни айтиладиган воқеалар ва 

ҳаракатни қандай бажарилиши кераклиги хақида ёзилган матнни ўқиш билан қўшиб ижро 

этилади. 

     Бажарилиш пайтида болаларга савол бериш, уларни фикрлашга ўргатиш, ўша жисмоний 

машқ ҳақида тўлиқ бўлимга, ҳаракатни ҳис қилишда имкониятни кўпайтиради. 

     Суҳбат ҳам бажариладиган  жисмоний  машқ хақида кўпрқ маълумот фикрга эга бўлиш ва 

жисмоний машқларни бажарилиши ҳақида лозим бўлган малакаларга манбаа бўлади. Ҳамда 

жисмоний тарбия ва спортга оид китоблар ўқитиш, рамлар кўриш, стадионларга экскурциялар  

ва сайрлар қилиш орқали ҳам йўлга қўйилиши  мумкин.  

     Машқ услубияти жуда хилма  -  хилдир. Мактаб ёшгача болаларда ҳаракатлар ва  жисмоний 

машқлар бирваракайига  ҳамма учун умумий ҳолда кўрсатиш ва бажариш купроқ олинган 

жисмоний машқлар боланинг анатомик -  физиологик  қобилятига мос келсин. Бу ёшда кўпроқ 

динамик характердаги  машқлар танлаб олиниши, бир йўла кўплаб асосий мускул гуруҳларига, 

организмга физиологик таъсир ўтказа оладиган, чаққонликни, ҳаракат координациясининг 

ривожлантиришга  шароит яратадиганлардан фойдаланиш лозим. Бу талабларга жисмоний 

машқларни велосипедда юриш, сузиш, ҳаракатли  ўйинлар, спорт ўйинлари элементларидан 

олинган машқлар жавоб беради. 

     Мактаб ёшгача бўлган болаларга статик характердаги жисмоний машқлар бериш тавсия 

этилмайди. Бу машқлар нерв тизими ва мускулларни толдиради, қон айланиш ва нафас 

олишини бузади, тўлиқ мускул қисқаришни талаб қиладиган куч машқлари мускул ва нерв 

бўғинларини ишларини сусайтиради. Ёши улғайган  сари жисмоний машқлар ҳам 

ўзгартирилади ва қийинлаштирилади. Болалар яслиси ва боғчаларида бериладиган машқлар “ 

Мактабгача ёшдагилар жисмоний тарбияси дастури” да.   
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    Бир ёшгача бўлган болаларда катталар ёрдамида пассив ҳаракатлар, актив ҳаракат 

элементлари умумжисмоний машқлар (жиҳозли ва жиҳозсиз, чалқанча ётиш билан ўмбалоқ 

ошиш билан бошни ҳар томонга буришлар) эмаклашлар, югуришга тайёрловчи машқлар, 

баландликка чиқиш ва энг содда ўйинлардан фойдаланилади. Бу ёшдагилар дастурида асосий 

ўринни уқалаш (массаш) эгаллайди. Уқалашга оид материал китобларда  берилган. 

      Бир ёшдан 3 ёшгача бўлган болаларда сал қийинроқ бўлган умумжисмоний машқлар, 

жисмли ва жисмсиз (тўп, ёғоч гимнастика  

ўриндиғи), асосий ҳаракатлар (юриш, югуриш, мувозанат сақлаш машқлари, чуқурликка 

сакраш) сафланишнинг энг оддий машқлари  

(айлана бўйлаб юриш, бир колона, шеренга бўлиб сафланишлар) велосипедда юриш, сузишни 

ўрганишга тайёрлов машқлари берилади. Дастурда бу ёшдагилар учун керакли ҳаракатли 

ўйинлар ва рақс машқларига кенгроқ жой ажратилган. Олинган ўйинлар бу ёшдагилар учун 

қоидасини соддалиги ғолибни аниқлашни осонлиги билан фарқланади ва асосан турли 

образлар тимсолида, тақлид тарзида ўйналади (қушлар ҳайвонлар ва ҳ. к) 

        3 ёшдан 7 ёшгача бўлган болалардаги машғулотларга ўргатилади, амалда эса уни болалар 

фаолиятини ташкиллашнинг “ фронтал “ услубияти деб айтилади. Масалан, бажарилиши керак 

бўлган машқни айрим элементларига кўпроқ эътибор берилади. Узоққа улоқтиришни 

курсатаётиб олдин дастлабки ҳолатга, сўнг қолган элементларга эътибор берилади.  

       Болаларда  катталарга нисбатан тез ва енгил шартли алоқа вужудга келади, лекин уларни 

тез – тез қайтариб турилмаса, бу шартли алоқа мустаҳкам бўлмайди. Ҳаракат малакасини 

мустаҳкамлаш учун уни кўп такрорлайвериш ташишни вужудга келтиради. Шунинг учун 

қайтаришни хилма – хил вариантларда такрорлаш лозим. Машқни такрорий бажаришлар 

фақат ўзлаштирилаётган материал техникаси ҳақида шуғулланувчи  мукаммал  тасаввурига эга 

бўлгандан сўнгина амалга оширилади. Ҳаракат малакаларини мустаҳкамлаш ҳар хил шароитда 

ўйин, мусобақа, турли  хил топшириқларни бажариш шаклида амалга оширилади. “ Ким шу 

машқни яхши бажара олади “, “Ким байроқчага тез югуриб бориб қайтиб кела олади”, “ Тўпни 

ким узоқроқга ота олади “ ёки “ Мўлжални ура олади” х.к. 

Жисмоний машқларни ўргатишдаги ўзига ҳослик ўқитиш услубиятларни ўзаро муносабатларда 

намоён бўлади. 

        Мактаб ёшгача бўлган болаларни ўқитишда тақлид қилиш, кўриб турган нарсага, ёки ўша 

нарсага ёки бошқасига, уни тескарасига, пастга баландга, орқага ва ҳ. к. Деб мўлжалга олиш, 

ўйин усулларини киритиш ўқитишни эмоционаллигини оширади. 

       Махсус билимларни бу ёшдагилар диафильмлардан, кино, машқни тушунтираётганда 

эшитаётиб, ҳаракат техникасини, ҳаракатли ўйинлар қоидаларни ўрганишда фойдаланадилар 

ва шу билан бир қаторда шахсий ва умумий гигиеник тушунчаларга эга бўлиб борадилар.   
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