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MAKTABGACHA YOSHDAGI BOLALAR UCHUN GIMNASTIKA MASHQLARI
MAJMUINI TUZISH VA UNI O‘'TKAZISHGA QO‘YILADIGAN TALABLAR

TPEBOBAHUA K COCTABJIEHMIO U MPOBEAEHUIO KOMMJIEKCOB
TMMMHACTUYECKUX YNPAXHEHWUM ONA OETEUN AOWKONbHOIO BO3PACTA

REQUIREMENTS FOR THE DEVELOPMENT AND IMPLEMENTATION OF
GYMNASTICS EXERCISE PROGRAMS FOR PRESCHOOL CHILDREN

Yusupov Toirjon To‘lanovich
Farg‘ona davlat universiteti sport faoliyati turlari kafedrasi katta o‘qituvchisi

Annotatsiya

Maktabgacha yoshdagi bolalar uchun gimnastika mashqlari komplekslarini tuzish va o‘tkazishga qo‘yiladigan
talablar — bu bolalarning jismoniy rivojlanishini, sog‘lom turmush tarzini va harakat faolligini oshirishga qaratilgan muhim
jJarayonlardir. Ushbu annotatsiyada, maktabgacha yoshdagi bolalar uchun gimnastika mashqlarining ahamiyati, ularning
rivojlanishiga ta’siri va mashg ulotlarni tashkil etishda e’tiborga olinishi kerak bo‘lgan asosiy talablar tahlil gilinadi. Ushbu
maqola, maktabgacha yoshdagi bolalar uchun gimnastika mashqlari komplekslarini samarali tashkil etishga yordam
beradigan asosiy tamoyillarni va yondashuvlarni belgilaydi. Bu jarayon, bolalar jismoniy madaniyatini rivojlantirish,
soglom turmush tarzini shakllantirish va ularning kelajakdagi jismoniy faoliyatlari uchun mustahkam poydevor yaratishda
muhim ahamiyatga ega.

AHHOMauus

TpebosaHusi K cocmaefieHurd U MposedeHU KOMIIEKCO8 2UMHacmu4yeckux ynpaxHeHul 0na demel
OoWKOMbHO20 803pacma — amo 8aXHble MPOUECCHI, HarnpasneHHble Ha hududeckoe passumue demedl, hopMuposaHue
300poso2o obpasa XUSHU U rosblueHue O0susamesibHolU akmusHocmu. B OaHHOU aHHOmauuu aHanusupyemcs
3Ha4YeHUe euMHacmu4yecKux yrnpaxHeHul 0nsi demel OOWKOMBLHO20 803pacma, UX 6/UsHUe Ha pasgumue, a makxe
OCHO8HblIe mpebosaHusi, KOmopble HeobX00UMO y4umbieamb rpu op2aHusayuu 3aHamul. Cmames onpedensem
OCHOBHbI€ MPUHYUMbI U 100X00bl, KOMOPbIe MOMo2ym 3ghheKmueHO opa2aHu308amb KOMIIEKChbI 2UMHACMUYeCKUX
yrpaxHeHul 0Ons Oemeli OOWKOIbLHO20 803pacma. Amom pouecc UMeem 8axHoe 3HadyeHue Ons palsumusl
gusudeckol Kynbmypbl Oemel, ¢bopmuposaHusi 300po8020 obpa3a XU3HU U co30aHusi MPOYHOU OCHO8bI Onsl UX
bydywel chusudeckol akmueHoCcmu.

Abstract

The requirements for developing and conducting complexes of gymnastics exercises for preschool children are
important processes aimed at the physical development of children, the formation of a healthy lifestyle, and the increase
of motor activity. This annotation analyzes the significance of gymnastics exercises for preschool children, their impact
on development, as well as the main requirements that should be considered when organizing classes. The article
outlines the fundamental principles and approaches that will help effectively organize complexes of gymnastics exercises
for preschool children. This process is crucial for the development of children's physical culture, the establishment of a

healthy lifestyle, and the creation of a solid foundation for their future physical activities.

Kalit so‘zlar: maktabgacha yosh, gimnastika mashqlari, jismoniy tarbiya, harakat rivoji, moslashuvchanlik,
muvozanat koordinatsiya, o'yin shaklida o‘qitish, bolalar faoliyati, soglom turmush tarzi, qobiliyatlarni rivojlantirish,
xavfsizlik qoidalari, mashg‘ulotlar rejasi, o'yin elementlari, ijtimoiy ko‘nikmalar.

Knioyeeble cnoea: OOWKOMbHBIU 803pacm, 2UMHacmuyecKkue yrnpaxHeHus, ¢uaudeckoe egocrnumaHue,
passumue 08uxeHul, a2ubkocmb, pagHosecue, KOOpOuHauyusi, obydyeHue 8 ueposol ¢hopme, akmueHocmb Oemed,
30oposbili 0bpa3 Xu3HuU, passumue criocobHocmedl, npasuna 6esornacHocmu, MnaH 3aHsimul, 31eMeHmbl uepbl,
coyuarbHble HasbIKU.

Key words: preschool age, gymnastics exercises, physical education, movement development, flexibility,
balance coordination, teaching through play, children's activities, healthy lifestyle, skill development, safety rules, lesson

plan, game elements, social skills.
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KIRISH

Maktabgacha yoshdagilar tarbiyasi jarayoni mazmunida jismoniy = madaniyat
mashg‘ulotlarining turli xillari va vositalaridan foydalanish zo‘r berib, gurkirab o‘sayotgan bola
organizmini rivojlanishida suv, havo, ozig-ovqatdek zarurligini hisobga olsak, maktabgacha
yoshdagilar jismoniy madaniyatini shakllantirish va takomillashtirish shu kunning muammosi.

Mamlakatimiz jismoniy madaniyati tizimining boshlang‘ich zvenosi hisoblangan inson umrining
tugfilgan kunidan boshlab 3-5; 6-7(8) yoshi davri “maktabgacha yoshdagilik” davri deb garash gabul
gilingan. Mamlakatimizda uch yoshdan boshlab, bolalar maktabgacha yoshdagilar o'‘quv muassalarining
o‘quv tarbiya jarayoniga jalb gilinadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

Chunki bolalarning aynan shu yoshi davrda ularning organizmi va tuzilmalarini shakllanishi,
rivojlanishida yuqori intensivlik kuzatiladi, muhim organlari va tuzilmalarining xizmat faoliyati yaxshilanadi,
zaruriy harakat malakalari zaxirasi asta sekinlik bilan boyiy boshlaydi., harakat sifatlari va ruhiy
gobiliyatlari har tomonlama tarbiyasiga tag zamini yaratiladi jismining a'zolari va tuzilmalarining
shakllanishi rossa avj pallasida bo'lib bu jarayon ilk bolalik, bolalik, birinchi bolalik, bolalik, yoshlik davrini
o'z ichiga oladi. (T.S.Usmanxodjayev, Sh.X.Xankeldiyev, A.Abdullayev, va boshqalar).

Bola organizmni harakatlarga bo‘lgan ehtiyojining yuqoriligini hisobga olsak, ularming organizmini
bu talabini gondirmasdan jismining rivojlanishni 0z holiga tashlab qo‘yishning salbiy oqibatlariga duch
kelmaslik magsadida oila va maktabgacha tarbiya muassasalarining tan tarbiyasidagi o’zaro hamkorli
gini, ota-onalar hamda maktabgacha ta’lim muassasalari mutaxassislarining maxsus kasbiy bilimlarining
zahirasini boyitish magsadida o‘quv gollanmamiz orqgali nazarda tutgan vazifalarni ijobiy hal gilish bilan
soha mutaxa sislarga, ota-onalarga biroz nafimiz tegsa belgilangan vazifalarimizni ijobiy hal qildik deb
hisoblaymiz.

Xorijiy olimlardan N.P.Gundobin 1906 yilda birinchi marotaba «Turli yoshdagi bolalarning
rivojlanishi xususiyatlari» nomli asarida “ontogenez’ni — rivojlanishni davrlarga ajratish sikliga
mansub jadvalni ishladi. Keyinchalik rus olimlari V.V.Bunak, M.l.Korsunskaya, P.N.Bashkirovlar
tadqigotlarining mahsuli  sifatida tushunchaga: “Jismoniy rivojlanganlik  organizmning
morfofunksional” rivojlanishning xususiyati bo'lib, massasi mustaxkamligi (“migti’ligi), formasi va
uning mexanik-tuzilishi sifati” deb ilmiy ta’rif berdilar.

Mamlakatimiz olimlari Professor Sh.X.Xankeldiyev, T.S.O'smonxo‘jayev, dosent A.Abdullayev
(2004, 2005) va boshqgalarning “Maktabgacha yoshdagilar sog‘lom turmush tarzi jismoniy madaniyatida
gimnastika va massaj” (2011), T.S.Usmonxofjayev, Z.Sh.Raximova, D.X.Abdullayevlarning "Dvigatelnbly
rejim v starshey gruppe detskogo sada” deb nomlangan, o‘quv, uslubiy gollanmalari hozirgi kunning
maktabgacha yoshdagilar jismoniy madaniyatiga bag‘ishlangan asosiy adabiyotldardan hisoblanadi. Ular
mamlakatimizda yaratilgan maxsus adabiyotlari bo‘lib, ularning adadi katta emasligini e’tiborga olsak,
bolalar yassilari va bog‘chalari tarbiyalanuvchilari oldida soha mutahasislarini “garzdor” deb deb
hisoblasak xato qgilmagan bo‘lamiz.

NATIJA VA MUHOKAMA

Odatda ixtiyoriy harakatlar (jismoniy mashglar)ni bajarish “mushak harakatlari xotirasi*ni
tarbiyalashga yo‘naltiriigan bofladi va uni yuqori samaraga ega bo‘lishi harakatlarni bajarishda
ishtirok etadigan mushaklarni rivojlanganligi  darajasiga bog'lig. Tajribalarimiz davomida
bajarilayotgan harakatlar bir necha marta takrorlangandan keyin mushaklar ularni eslab qolishini
kuzatdik. Aslida, to‘g'ri o'tirish uchun umurtqani tayyorlash maktabgacha yoshdagilik davridan
yo‘lga go'yiladi. Uni hal gilishni juda oson yo'li bor. Stol yonida o‘tirg‘izib bo‘sh qo‘llarni vaqti-vaqti
bilan vertikal holda ushlab turish odatini yuzaga keltirsangiz bas. Shunda bolaning tanasi o‘z-
o'zidan tikka holiga qaytadi.

Mashgni ko'p takrorlanishi mushaklarni shu harakat holatini eslab golishi uchun zamin
yaratadi. Jismoniy mashglar, asosan gimnastik shuning uchun keng qo‘llaniladi. Tarbiyalangan
mushaklar umurtga pog‘onasining tekis, kamchiliklarsiz rivojlanishiga turtki bo‘ladi va barcha
organlarni o'z joyida ushlab turadi va ularni me’yorida rivojlanishiga to'liq imkoniyat yaratadi,
mushaklarning ozuglanish yaxshilanib, ularning rivojlanganligi ortadi. Ularning ichida Gimnastika
mashgqlari yetakchi hisoblanadi va ular aktiv va passiv gimnastika mashgqlari deb farglanadi.
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Passiv mashqlar kattalar yordamida bajarilib, bolaning harakati ishtirokisiz bajariladi.
Masalan: bolaning qo'lini yon tomonlarga so‘ng gorniga olib kelish va h.k. Tabiiyki, passiv mashqlar
bolaning mushaklariga tashqi ta’sir salbiy ta’sir etmasagina mumkin hisoblanadi.

Aktiv mashglarni esa bolaning o'zi bajaradi. Agar bola unga qo‘yilayotgan talablarni
bajarmasa, mashgqlar bilan shug‘ullanishni xohlamasa ijobiy natija olish mumkin emas. Shuning
uchun avvalo, bolani ushbu mashgqlarga gizigtirish lozim.

Eng jajjilarga fagat reflektor harakatlar(mashglar), 6 oydan keyin esa maxsus gimnastik
mashglarga o'tishni foydasi sezilarli. Reflektor mashglar bola tug‘ilganida ozi mavjud bo‘lgan
refleks holatlar yordamida bajariladi: oyoq panjasidagi barmoglarning tagi bosilganda panja
bukiladi va tovon bosilganda panja asl holiga qaytadi.

Bola 2,5 yoshigacha mustaqil gimnastik mashglarni aniq bajara olmaganligi uchun unga
maxsus vositalar bilan yordam berish lozim. Masalan, sakragichlar, koptoklar, tayoqchalar,
uqalovchi gilamchalar va h.k. Agar ikki yoshli boladan oyog‘ini bukmay yerdagi o'yinchogni olishini
so‘rasangiz, hatto o'zingiz ham bir necha marotaba ko‘rsatib bersangiz ham kichkintoy bu mashqgni
o‘rganishiga ancha vaqt talab etiladi. Masalan,bolaning bel-bo‘ksa qismi balandligida argonga
tortib, yerga biror-bir o‘yinchoq (shaqildoq, mashinacha, kichkina koptokcha va h.k.) go'yiladi,
arqgon kichkintoyni oyoglarini bukilishiga imkon bermayda va u qorin mushaklari yordamida bukilib,
yelka mushaklari yordamida tiklanadi, turadi.

Maktabgacha yoshdagilarning 3-7 yoshidagilarida jismoniy mashglar, aynigsa, gimnastika
mashgqlari bilan shug‘ullanishga odatni shakllantiriiganligi muhim ahamiyatga ega ekanligini yozdik..
Bu yoshdagilarni muntazam shug‘ullanishlariga steriotipni yuzaga keltirish, gimnastika mashqlari
bilan bir umrga do‘stlashish, bolalik davridan umrining oxirigacha bunday harakatlarni reflektor
tarzida bajarishni talab qiladigan bo‘ladi.

Chunki, bola jismoniy mashglarni va boshqa harakat malakalarini egallashi ularning jismoniy
rivojlanishiga hamda salomatligiga yaxshi ta’sir qilishi uchun jismoniy mashglarni bir-ikki kun emas,
balki har kuni kamida 2—3 mahal ertalabki gimnastika, jismoniy mashqlar, bolalar sportining biror
turi biri bilan shug‘ullanish, o'yinlar o‘ynash, rolikli konkida, rolikli chang‘ida, velosipedda va h.k. da)
yurishi lozim.

Mashglanish jarayonida yuklamani asta-sekin oshirib borish juda muhim qoida hisoblanadi.

Jismoniy madaniyat mashg‘ulotlari quvnoq kayfiyat berishi uchun gimnastik mashglari iloji
boricha individuallashtiriladi va oyinlarni har bir bolaning o‘ziga mosi hamda tarkibida gimnastika
elementlari borlarni tanlash yaxshi samara beradi. Chunki, gimnastika mashglari bolaning
bajaradigan boshga mashqglarga giyoslanganda tana skeleti mushaklarini eng ko‘p gqismiga
jismoniy yuklama berishi bilan boshga mashglardan afzaldir. Masalan, 3-5 yoshdagi bolalarga
ko'proq taqlid gilish mashqlar bajarish tavsiya qilinishi qoidaga aylanishi lozim.

Mashqglarni bolaga harakatlar magsadini tushunadigan qilib bayon etilishini ahamiyati katta.
Vazifalar aniq, kichik yoshdagilarga asosan taqlid qilish tarzida, katta yoshdagilarga tushunarli
bo'lishi, gizigish o‘yg‘otishi bolada harakatga nisbatan faollikni yuzaga keltirishi bu yoshdagilarni
jismoniy madaniyat ta'limida muhim ahamiyat kasb etadi. Bexato, chiroyli bajarilganlarni
rag‘batlantirishning ahamiyati katta.

Ertalabki gimnastika mashqlarining 3-4 yashar bolalar uchun taxminiy kompleksi: 7-
mashq. «Laylak botqoqda yuribdi». Tizzalarni baland - baland ko'tarib, yelkalarni esa to‘g'ri tutib
laylakka taqlid qilib yuriladi. Bolani xonada 1—2 marta aylantiriladi. Erkin nafas olinadi.

2-mashq. «Nasos». Oyoglar yelka kengligiga go‘yiladi, enkayib turiladi. Gavdani o‘ngga
burib, ayni vagtda o‘ng qofl tizzadan polga tekkiziladi (nafas chiqgariladi.) Shu harakat chap
tomonga burilib bajariladi. 3—5 marta takrorlanadi.

3-mashq. «Tovuq don yeydi». Cho‘nqayib o'tirib, «qu-qu-qu» deb barmoglar polga uriladi
(nafas chiqariladi). 3—5 marta takrorlanadi.

4-mashq. «Chumchuq sakrab yuribdi». Ikkala oyogda chumchuqqa taqlid qgilib sakraladi. 4—
5 marta sakragandan so‘ng sakrash yurish bilan almashtiriladi(10—12 qadam yuriladi). Kamida 2
marta takrorlanadi. Erkin nafas olinadi.

Ertalabki gimnastika mashglariningning 5-6 yashar bolalar uchun
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taxminiy kompleksi:7-mashq. «Tuynukcha». Qo'llarni tushirib, barmoglar chalkashtiriladi,
boshning ustiga ko'tarib, “tuynuk”dan yuqoriga qaraladi (nafas olinadi), qo‘llarni ochmay, pastga
tushiriladi (nafas chiqariladi). 3—5 marta takrorlanadi.

2-mashq. «Suzuvchi». Tanani sal oldinga engashtirib, qo'llar oldinga uzatiladi (nafas
chiqariladi), rostlab, qo‘llar yon tomonlarga uzatnladi (nafas olinadi). 3—5 marta takrorlanadi.

3-mashq. «Qurbaqacha». Tizzalarni ikki tomonga kerib, cho‘ngayib o'tiriladi, qo'llar
barmoglari old tomondan polga sal tekkiziladi, yelka to‘g‘ri turadi, bola «vag-vag-vag» deb ovoz
chiqaradi (nafas chiqariladi). 3—5 marta takrorlanadi.

4-mashq. «Samolyot ganotlarini silkitadi». Qo‘llarni ikki tomonga yozib, oyoqglar sal keriladi.
Tana oldinga o‘ngga va chapga buriladi. 3—5 marta takrorlanadi.

5-mashq. «Quyoncha. Qo'llarni tirsakdan bukib, kaftlar tushiriladi. Oyoq uchida yengil
sakraladi. 6—7 marta sakrab, yuriladi (12—16 gadam), 2 marta takrorlanadi. Erkin nafas olinadi.

Ertalabki gimnastika mashgqlarining 6—7 yasharlar uchun taxminiy kompleksi: 7-
mashgq. Turgan joyda yurib turib, tizzani ko'tarib, shapillatib urish. 20—30 sekund.

2-mashq. «Katta bo‘lamiz». Qo‘llarni oldinga yuqori ko'tarib, oyoq uchida turib, cho‘zilish
(nafas olinadi), qo'llar yon tomonlardan pastga tushiriladi (nafas chigariladi). 4—6 marta
takrorlanadi.

3-mashq. Oyoq uchida o'tirib, tizzalar ikki tomonga keriladi (nafas chigariladi), turiladi (nafas
olinadi). 4—6 marta takrorlanadi.

4-mashq. «Nasos». Oyoqglar yelka kengligida qo‘yiladi, qo‘llar ensada turadi, o‘ng tomonga
egilib, ayni vagtda qo‘lni oyoqqa tizzadan pastga tekkiziladi (nafas chigariladi). Dastlabki holatga
gaytiladi (nafas olinadi). Chap tomonga ham shunday qilinadi. 4—6 marta takrorlanadi.

5-mashq. «Baland shohlardan olma terib, ularni oyog‘imiz ostiga turgan savatga ohista
go‘yamizy». Qo'llarni oldindan yuqori ko'tarib, oyoq uchida turib, cho'zilib «olma uzib olinadi» (nafas
olinadi), oldinga egilib, go'llar pastga erkin tushiriladi, «olma savatga solinadi» (nafas chiqariladi).
4—6 marta takrorlanadi.

6-mashq. Turgan joyda sakrash. 6—12 marta takrorlanadi. Yurishga o'tiladi. 20—25
sekund.

7-mashq. Qo'llar ikki tomonga yoziladi (nafas olinadi) va pastga tushiriladi (nafas chiqariladi).

Ertalabki mashg‘ulotdan tashqari, maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar bilan gimnastika
darsi o'tkaziladi. Umumsog‘lomlashtiruvchi vazifalar bilan bir gatorda mashg‘ulotlar paytida
bolaning asosiy harakat malakalari rivojlantiriladi.

Maktabgacha tarbiya yoshidagi bola gimnastikasiga umumrivojlanti ruvchi mashglardan
tashqari, gomat buzilishini, yassi oyoqlikni oldini oladigan maxsus mashqglarni Kiritilish muhim
ahamiyat kasb etadi.

Gimnastika mashqlarining 3—4 yoshdagilari uchun taxminiy kompleksi:7-mashq.
«Xo‘roz qganotlarini qogadi». Tik turgan holda oyoqlarni sal kerib turib, qo‘llar yon tomonlardan
kaftlarni pastga qaratib ko‘tariladi (nafas olinadi). Qo‘llarni tushirib, kaftlar bilan 3—4 marta «ga-qa-
ga» deb sonlarga uriladi (nafas chiqariladi). 3—6 marta takrorlang.

2-mashq. «Toychoqgning chopishi». Tizzalarni baland-baland ko‘tarib, xonada yuguriladi.

3-mashq. Odatdagidek oddiy yuriladi. Davomliligi 20—30 sekund.

4-mashq. Tennis koptogini ushlab turib, yon tomonlarga buriladi (nafas olinadi), ularni
oldinga cho‘zib, koptok bir qo‘ldan ikkinchisiga olinadi (nafas chiqariladi). Ko'llar tushiriladi (pauza).
4—6 marta takrorlanadi.

5-mashq. Qo'llar ikki tomonga yoziladi (nafas olinadi), egilib, koptokni oyoqlar tagidan bir
go‘ldan ikkinchisiga olinadi (nafas chiqariladi), dastlabki holatga qaytiladi (pauza), 2—4 marta
takrorlanadi, sekin bajariladi.

6-mashq. Chalgancha yotgan dastlabki holatda go'llar ikki tomonga yoziladi, oyoqlar yelka
kengligida, go‘lda koptok turadi. Tanani burib, koptok ushlagan qo‘lni gilamchaga yotgan boshga
qo‘lga tekkiziladi. Har bir tomonga 3—6 marta takrorlanadi. Sekin bajariladi.

7-mashq. Dastlabki holat — chalgancha yotiladi. Bukilgan oyoglarni ko‘tarib, koptok ikkala
oyoq ostidan o'tkaziladi. Koptokni goh chap, goh o‘ng oyoq ostidan o‘tkazish mumkin. 2—4 marta
takrorlanadi. Sekin bajariladi.
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8-mashq. Katta koptok bilan mashq gilish. Koptokni ikkala qo‘lda ko'krakkacha ko‘tarib,
tirsaklar ikki tomonga keriladi va kop-tokni oldinga tashlanadi. 3—4 marta takrorlanadi.

9-mashq. Koptok ikkala qo‘lda bosh ustiga ko'tariladi va bosh ortidan oldinga otiladi. 2—6
marta takrorlanadi. O‘rtacha sekinlikda bajariladi.

10-mashq. Odatdagicha yuriladi. «Qo‘ng‘iz qanday g‘o‘nd'‘illaydi va qanotlarini qogadi?»,
degan savolga javoban qo'llarni ikki tomonga ko'‘tarib, «jjj» deb pastga tushiriladi. Mashqgning
umumiy davomliligi 20—30 sekund.

Gimnastika mashgqlarining 5—6 yashar bolalar uchun taxminiy kompleksi: 7-mashq.
Nog‘orani bir maromda urib yurish. Oyoq uchida, tovonda, kaftning tashqgi tomonida yurish, qisqa
joyga yugurish (30—40 sekund).

2-mashq. «Qarg‘a ganotlarini qogadi va qagd'illaydi». Dastlabki holat — tik turish. Qo‘llarni
(ganotlarni) ikki tomondam kaftlarni yuqoriga garatib yelkadan baland ko‘tarib (nafas olib) tushiriladi
va «gag‘g’'» deyiladi (nafas chiqariladi). 4 marta takrorlanadi.

3-mashq. Dastlabki holat — tik turish. Old tomondan oyoq tagiga gimnastika tayog'‘i qo'yib
go'yiladi. Tayogni yuqori ko'tarib, unga qaraladi (nafas olinadi), «bir» deb tayoq tushiriladi (nafas
chiqariladi). 2—3 marta takrorlanadi.

4-mashq. Dastlabki holat — tik turish. Tanani oldinga egib, qo‘lda ushlab turilgan tayoq
pastga tushiriladi (nafas chiqarila-di), dastlabki holatga qaytiladi (nafas olinadi). 4—6 marta ta«-
rorlanadi. Sekin bajariladi.

5-mashq. Dastlabki holat — chalgancha yotish, qo'llar bosh ustiga qo'yiladi. Qo'lda
gimnastika tayog‘i ushlab turiladi. Rostlangan oyoqlar va qo'llar bir vaqtda ko‘tariladi, oyoglarni
tayoqqa tekkizishga harakat gilinadi (nafas chiqariladi), dastlabki holatga gaytiladi (nafas olinadi).
3—4 marta takrorlanadi.

6-mashq. Dastlabki holat — qorin bilan yotib, oyoqglar yelka kengli gida. Qo‘llardagi tayoq
tepada ushlab turiladi, bola tirsaklariga tayanadi. Rostlanish va go‘llarni tayoq bilan oldinga uzatish.
Dastlabki holatga qaytiladi. 3—4 marta takrorlanadi.

7-mashq. Xaltachalarni xalgaga (diametri 1 m) otish. Osib go'yilgan halgadan 1—1,5 m
narida turib, xaltacha uning ichiga otiladi, 4—6 marta takrorlanadi (bolaga qo‘llar, oyoqlar,
harakatlarning to'g‘ri bo‘lishi ko‘rsatiladi va tushuntiriladi).

8-mashq. «Kapalak, turna, qurbaga». Dastlabki holat gollar tushirib turiladi. Bola xonada
yuradi. Rahbar «kapalak» deganda bola to‘xtashi, qo‘llarni tepaga va pastga silkitishi («qanotlarini
gogqishi»), so‘ngra xohlagan tomoniga yurishda davom etishi kerak. Rahbar «turna» deganda bola
bitta oyog‘ini tizzadan bukib ko‘tarib, qo’llarini belga qo‘yadi, «qurbaga» deganda cho‘nqayib
o'tiradi, qo‘l barmoglarini polga tekkizib «vag-vag-vag» deydi (qurbagalar vaqirlaydi). Bir tekis nafas
olinadi. Barcha o'yinni 3—4 marta takrorlash mumkin.

9-mashq. Dastlabki holat tik turgan holda qo'llar tushiriladi. Qollarni ikki tomonga yozib
(nafas olinadi), ko'’krakda 2—4 marta takrorlanadi.

Mushaklar harakatlari orgali hosil bo‘ladigan biologik quvvatni ahamiyatini e’tiborga olsak,
ularning harakatlari uchun magsadli tashkillangan gimnastika mashglari bilan shug‘ullanish
mashg‘ulot larining mashqlarini bolalar yoshi va jismoniy tayyorgarligiga moslab tanlash, uning
me’yorini belgilash va lozim bo‘lgan ijro ritmi va intensivligini tanlash mutaxasis va ota - onalarni
maxsus jismoniy madniyat bilimlariga ega bo‘lishlarini taqazo etadi.

Afsuski, soha mutahasislarini o‘gitish jarayonida umumiy ko‘rsatma, taxminiy, asossiz
fandagi “fetish” bilan chegaralanish jismoniy madaniyat nazariyasi fanida tarbiya sohasining
boshqa fanla ridagi kabi hozirgacha saqglanib golmogda. Mashgni motivasiyasi tarbiyachi
tomonidan yoki ota - ona tomonidan bolaga yoshiga qarab yetarli darajada tushintiriimaydi.

Masalan, “jismoniy mashglar bilan shug‘ullansang sog‘lom bo‘la san” shiori. Jismoniy
mashq bilan — gaysi jismoniy mashq bilan, gachon, gancha shug‘ullanish, uni organizmga ganday
ta’'sir ko'rsatadi, organlarining gaysi biriga ganday ta’sir giladi, mashqgni me’yori, bajarish
surati(intesivligi)ni tanlay bilmay shug‘ullanish, uning ogqibatlari, motivasiyasini ifodalashda
ogsoglanishlar mavjud. Biz gisman bo‘lsada gayd qilinganlarni maktabgacha yoshdagilariga oid
gsmining nazariy bilimlarni e’tiboringizga havola qildik.
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Mashg‘ulotlardagi gimnastika mashqlari orqali bajariladigan egilish, bukulish, cho‘zilish,
eshish, silash, uqalash, shapatilash, cho‘zish va boshqa harakatlami o‘z ichiga olgan
mashqlar:

3 oylikkacha bo‘lgan chaqaloglarning mushaklari tonusini pasaytirishga xizmat qiladi;

3-4 oylik go‘daklarning esa mushaklari tonusi vazminligini belgilangan ma’romga yotkazadi
va uni ushlashga xizmat qgiladi;

4-6 oygachalarning mushaklarini, paylarini massaj yordamida mustahkamlaydi, emaklashga
tayyorlaydi, o‘tirish uchun bel yonbosh, orga ning katta mushaklarini yaxshi o‘tirib 0o'zini
boshgarishga tayyorlaydi;

6-10 oyliklarning mushaklarini mashglar tarkibidagi gayd qilingan harakatlar o‘zining
belgilangan vazifalarini asta sekinlik bilan bajara boshlashga tayyorlaydi, to‘g‘ri yurishni
uddalashga yordam beradi;

10 oydan 14 oygachalik davrida gayd gilingan mashqlarni bajarish to‘g‘ri yurish, muvozanat
saqglash, yassi tovonlikni oldini olishga;

14 oydan 36 oygachalik davrida esa gimnastika mashglari yelka mushaklarini
mustahkamlaydi, harakat koordinasiyasini yaxshilaydi.

XULOSA

Gimnastika mashglari maktabgacha yoshdagilarda organizmga ta’sir kuchi yuqori bo‘lganligi
uchun “llk gadam” davlat tayanch dasturiga jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi sifatida kiritilgan
bo'lib, ularni bajarishda bolaning tana skeleti mushaklarining ko‘pchiligi faoliyatda gatnashadi.
Shuning uchun ham maktabgacha yoshdagilar davlat dasturi materiali sifatida asosan gimnastika
va harakatli o'yinlar materiali keng ko‘lamda foydalaniladi.

Maqgolamiz matnida gimnastika mashglarining taxminiy majmua kiritdik. Magsad majmualarda
mashglarni bajarishning ketma-ketligi, qaytarishlar soni, bola bajarishda kutiladigan xatolar,ularni
aniglash va tuzatish metodikasini, mashqni bajarish sura’tiga qarab har bir guruhdagi umumiy
me’yorlar belgilash tavsiyalar ahamiyatiga to‘xtaldik.

Yoshi 6—7 dagi bolalar gimnastika, o‘yinlari mazmunida yugurish, sakrash, tirmashib chigish,
ulogtirish va boshqa maktab jismoniy madaniyat dasturiga tayyorlovchi mashglar, harakatlar,
o'yinlar kiritilishi, ulardan harakatlarni chiroyli, to‘g‘ri va aniq bajarish talab gilinishi, o'yin goidalarini
ham tobora murakkablashtirilib borishi davomida, ayrim qoida buzishlar, qiyinchiliklar bolalarni
sabr-togatli va diqqat-e’tiborli bo‘lishga tayyorlaydi, o‘rgatadi.
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