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[cuxonoruyeckass MOATOTOBKA K COPEBHOBAaHHSAM B CIOpTE — HpolieMa M MCHXOJIOTHYecKass M
nemarorudeckas. Kazamock Obl, He TOJBKO MICUXOJIOTUYECKHE, HO H MEAarOTHIECKHE €€ aCTIeKTHI JTOJDKHBI
WHTEHCHBHO Pa3padaThIBaThCsl CIENHUAINCTaMU M0 TEOPHH M METOAHNKE CIIOPTHBHON TPEHUPOBKH, TAKKe
KaK U TPEHEpaMH CIOPTHBHBIX KOMaHJ XOTs Obl B IMOpsAKe 00OOIIEHHs JIMYHOTO ONBITA UIM OIbITA
peanu3aluy peKOMEH AN, BEITEKAIOINX U3 ICUXOJIOTMYECKUX UCCIIET0BaHUM.

Harnsanerit npuMep MOArOTOBKH CIIOPTCMEHOB. (2-Tabnuia)

BeiBoa: Ilcuxomormueckas NOATOTOBKAa — OJMH M3 AacleKTOB HCIIOJB30BAaHUS HAYYHBIX
MIOCTHKEHUH TICUXOJIOTHH, pealM3allid €€ CPEeICTB W METOJOB s TMOBBIMICHUS S(PPEKTUBHOCTH
CIIOPTUBHOM JIEATENBHOCTH. B CBS3M € 3TUM IICHXOJIOTHYECKas MOATOTOBKA TECHEHIINM 00pa3oM CBs3aHa
C TIOBBIIIIEHUEM TICUXOJIOTHYECKOH KYIBTYPHI CIIOPTa, C MEXKIUCIUILUIMHAPHBIM B3aMOCHCTBHEM HAYK O
criopTe.

Heyx/IOHHBIN ¥ 3HAYWTENBHBIA POCT CIOPTHUBHBIX JTOCTHXEHHU, PEKOPAOB, XapaKTEPHBIA st
MHUPOBOTO CIIOPTA, MOKA3bIBAET HEAOCTATOYHOCTh TPEX BUAOB IMOATOTOBKH ((PU3MUYECKOH, TEXHUUECKOH,
TakTryeckoi). CoBpeMeHHbIE CIIOPTHBHBIE COPEBHOBAHMUS TPEOYIOT OT yYAaCTHUKOB OTPOMHOM 3aTpaThI
HE TOJIBKO (U3MUYECKOH, HO M TICUXWYECKOH sHepruu. Jlake Xxopomo (U3NYECKH U TEXHUYECKU
MOATOTOBJIEHHBIA CIIOPTCMEH HE MOXKET OJepkaTh MoOedy, eClid y Hero He JOCTaTOYHO Pa3BUTHI
HEOOXOUMBIE ISl 3TOTO NICUXMYeCKUe (PYHKIUH U TICUXOJIOTUUECKUE YePTHI IMYHOCTH. Bee 310 roBopuT
0 HEOOXOIMMOCTH YETBEPTOTO BHIAa TIOJTOTOBKH CIIOPTCMEHA — IICUXOJIOTHYECKOM.

Jluteparypa:
1.Gapparov Z.G. Sportivnaya psixologiya. Uchebnik dlya stud. in-ta fizkulturiy. MB i SSO RUz. -
Tashkent, OO0 " Mexridaryo", 2009-312s.
2.Gapparov Z.G. Sport psixologiyasi jismoniy tarbiya instituti talabalari uchun darslik / Uz.Res oliy va
o‘rta maxsus ta’lim vazirligi.-T.:" Mexridaryo", 2011-345b.
3.Andreeva I.N. Emotional intelligence as a phenomenon of modern psychology, Novopolotsk, PSU,
2011
4.Lyusin D.V. A new technique for measuring emotional intelligence: the Emin questionnaire //
Psychological diagnostics, 2006, No. 4, pp. 3-22.
5.Social and emotional intelligence. From processes to measurements. Ed. D. V. Lyusina, D. V.
Ushakova. M., Institute of Psychology RAS, 2009
6.Yurkevich V.S. The problem of emotional intelligence // Bulletin of practical psychology, No. 3 (4),
July-September 2005.
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Munirov Nurali Alisherovich,
Jismoniy madaniyat nazariyasi va uslubiyoti kafedrasi o qituvchisi, BuxDU

JISMONIY TARBIYA MASHG‘ULOTLARIDA BOLALAR RIVOJLANISHINING
t PSIXOLOGIK YOSH XUSUSIYATLARI

Annotatsiya: Jismoniy tarbiya — O zbekistonda va boshqa ko ‘pgina daviatlarda o ‘sib kelayotgan
yosh avlod tarbiyasi va ta’limining ajralmas tarkibiy qismidir. Mazkur ishda maktabgacha ta’lim
muassasalarida jismoniy tarbiya shakllari va kun tartibida jismoniy tarbiya-sog ‘lomlashtirish
tadbirlarini tashkil qilib o ‘tkazishning amaliy ahamiyati tahlil gilingan.

Kalit so’zlar: maktabgacha yoshdagi bolalar, jismoniy mashg ‘ulot, rivojlanish, asab tizimi,
mashqlar.

AHHOm£lt(ll}l.' Duszuueckoe socnumanue - HeomvemieMas 4acms GOCNUMAHUS U 06]?(1306(11—!14}1
noopacmarouwe2o noKoieHus 8 Y3bexucmane u MHO2UXx Opyeux cmpawax. B cmamve ananusupyromcs
d)Oprl ¢M3u’i€CK020 soCnuUmManusi 6 OOUKOIbHOM 06pa306anuu u npakmudecKkue ocobennocmu
Opeanuzayuy U3KyIbMypHO-0300POSUMENLHBIX MEPONPULIMULL HA NOBECMKE OHSL.

Knroueswvie cnosa: 0OLMKOJZbHuKu, YHUPAdSICHERUA, pa3eumue, HeEPBHAs cucmemda.

Abstract: Physical education is an integral part of the upbringing and education of the younger
generation in Uzbekistan as well as in many other states. In the article forms of physical education,
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S e
practical aspects of organizing and conducting physical culture and health activities in the mode of day
of preschool educational institution are analyzed.
Key words: preschool children, physical activity, development, nervous system, exercise.

Mavzuning dolzarbligi. Har ganday davlatning mustagillik magomiga erishishi va uni samarali
islohotlar asosida erkin demokratik jamiyat darajasiga olib chiqish imkoniyati shu davlat yo‘lboshchisi
va xalglarining aql-zakovati, ma’naviy hamda intellektual potensialiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri bog‘liqdir.

“2017-2021 yillarda O‘zbekiston Respublikasini rivojlantirishning beshta ustuvor yo‘nalishi
bo‘yicha Harakatlar strategiyasi” ning yoshlarga oid davlat siyosatini takomillashtirish deb nomlanuvchi
4.5-bandida yosh avlodning ijodiy va intellektual salohiyatini qo‘llab-quvvatlash va ro‘yobga chiqarish,
bolalar va yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, ularni jismoniy tarbiya va sportga
keng jalb etish zarurligi alohida ta’kidlangan [1].

Sog‘lom avlod — sog‘lom yurt demakdir. Sog‘lom avlodni tarbiyalash vazifasi esa birinchi
navbatda maktabgacha tarbiya muassasalari zimmasidadir.

Shu munosabat bilan yangi insonni tarbiyalashning murakkab va ko‘p qirrali muammosining
muhim yo‘nalishi — har bir kishida o‘z sog‘ligi to‘g‘risida o‘zi qayg‘urish madaniyatini singdirishdir
[2,3].

Uni tarkib toptirish uchun oila, maktabgacha ta’lim muassasalari, mahalla, sog‘ligni saqlash,
jismoniy tarbiya va sport tizimlarining xodimlari butun kuch quvvatini, g‘ayratlarini ishga solib,
bolaning ongiga yoshligidan jismoniy tarbiyaga bo‘lgan muhabbatni singdirib borishlari darkor.

Maktabgacha jismoniy tarbiya tizimida bolalarni pedagogika va psixologiya asosida har
tomonlama shakllanishi, harakat, jismoniy gobiliyatlarining takomilashishini, harakat malakasi,
ko‘nikma va bilimlarini kattalarning pedagogik jarayoni ta’siri ostida tarbiyalash va o‘rgatish lozimdir.
Maktabgacha bo‘lgan davr bolaning rivojlanishida muhim davr hisoblanib, uning salomatligiga,
jismoniy rivojlaniishga va harakat madaniyatiga zamin yaratadi. Shuning uchun ham maktabgacha ta’lim
muassasalarida jismoniy tarbiya bo‘yicha ish olib borish keng ma’noda ahamiyatlidir[3,25].

Mazkur ishimizda maktabgacha tarbiya muassasalarida jismoniy tarbiyani tashkil etish shakllari,
ya’ni sportga oid ko‘ngil ochadigan mashqlar, harakatli o‘yinlar, jismoniy mashqlar, sayrga olib
chigishlar, gimnastika turiga xos mashg‘ulotlar tavsiya etiladi. Gimnastika mashqglaridan unumli
foydalanish bolalarni barcha bajaradigan harakatlarini aniq va ravshan bajarishga odatlantiradi. Harakatli
o‘yinlarda esa bolalar o‘rgangan hamda o‘zlashtirgan asosiy harakat, ko‘nikma va malakalaridan
foydalanadilar.

Murakkab sport o‘yinlari, rasmiy musobaqalar bog‘cha yoshidagi bolalar bilan o‘tkazilishi tavsiya
etilmaydi, chunki bu mashg‘ulotlar davomiy mashq qilishni hamda katta jismoniy yuklama va asab
zo‘riqishini talab qiladi[4,6].

Jismoniy mashqlarni tanlab olishda umuman bog‘cha bolalarini emas, balki bog‘cha bolalarining
aniq yoshdagi guruhlarini hisobga olmoq zarur. Shuni unutmaslik kerakki, o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlarni murakkablashtirib borish faqatgina mashqlarning hajmi hamda me’yorini oshirish
hisobidan bo‘lib qolmasdan, balki ulardan harakatlarni sifatli bajarish talab gilinishi zarur. Bu erda
bolaning tayyorgarlik darajasini hisobga olmoq darkor: masalan, katta guruhdan maktabga tayyorlov
guruhiga o‘tkazilish davrida bola haligacha to‘g‘ri sakrashni ozlashtira olmagan, yoki o‘rganmagan
bo‘lishi mumkin. Shunday bo‘lmoqligi zarurki, ya’ni u hech bo‘lmaganda balandlikka sakraganda
oldiniga 20 sm, so‘ng 25-30 sm ga bemalol sakray olishi lozim. Bolaning o‘z vaqtida o‘zlashtira
olmaganining sababi shundan iboratki, ushbu turlarga o‘rgatish birgalikda olib borilmagan.

Taniqli psixologlar A.S.Veigotskiy, A.V. Zaporojets, A.N.Leontreva ta’rificha maktabgacha
yoshda o°yin yetakchi faoliyat bo‘lib, u tufayli bola psixikasida katta o‘zgarishlar yuz beradi. Harakatli
o‘yinlar maktabgacha yoshdagi bola uchun eng qulay faoliyat shakli bo‘lib, haraktlar ko‘nikmasini ongli
ravishda takrorlashni ko‘zda tutadi.

Bog‘chalardagi kun tartibidagi jismoniy harakatlar bolalarga ijobiy ta’sir etib, ularning jismoniy
rivojlanishiga, ish faoliyatiga, bolalar badanining chinigishiga olib keladi, bularning hammasi bolalarni
turli kasalliklardan saqlab qolishga sabab bo‘ladi.

Shunga ko‘ra, maktabgacha yoshdagi bolalarni jismonan va psixik jihatdan sog‘lomlashtirish,
bolaning harakat sohasini rivojlantirish, chagqon, kuchli, jasur bo‘lishdek hayotiy ehtiyojlar asosida
harakatga bo‘lgan qiziqishini kuchaytirishning samarali vositalarini izlab topish dolzarb masala
hisoblanadi. Mazkur muammoning yechimi, bizningcha, yaxlit tarbiya jarayonini, bolaning har
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tomonlama mutanosib, jumladan, jismoniy va psixik rivojini ta’minlovchi ijtimoiy-pedagogik sharoitlar
birligini yaratishda. Bunda bolalarning harakat faoliyatini tashkil etishning o‘yin shakllari eng qimmatli
hisoblanadi.

Bola hayotining dastlabki 7 yili barcha organ va tizimlarning jadal sur’atlarda rivojlanishi bilan
ta’riflanadi. Bola naslga xos biologik xususiyatlar, jumladan, asosiy asab jarayoning tipologik
xususiyatlari (kuch, muvozanatlilik va harakatchanlik) bilan ham tug‘iladi. Biroq Xususiyatlar fagat
jismoniy va psixik rivojlanishlarning asosini tashkil etadi, hayotining birinchi oylaridagi belgilovchi
omil esa tashgi muhit va bola tarbiyasi hisoblanadi. Shuning uchun tarbiyaga shunday sharoit yaratish va
uni shunday tashkil etish kerakki, bolaning tetik, ijobiy emotsional holati, jismonan va psixik to‘lagonli
rivojlanishi ta’minlansin.

Bola hayotining birinchi yilida uning markaziy asb tizimi xususiyatlari morfologik tuzilishining
tugallanmaganligi va bosh miya po'stlog‘ining funksional rivojlanishidan iborat bo‘ladi. Bu
jarayonlarning nihoyasiga etishi keyingi yillarda tashqi va ichki qo‘zg‘atuvchilarning ta’sirida kechadi.

Tug‘ma shartsiz reflekslar bazasida (himoya, ovqatlanish, chamalash) oliy asab tizimi
faoliyatining rivojlanishiga erishiladi. Bola hayotining birinchi haftalaridayoq uni ko‘rish va eshitish
kabi shartli refleks qo‘zg‘atuvchilari, shuningdek, juda xilma xil tashqi qo‘zg‘atuvchilarni paydo gilish
mumkin. Yosh ulg‘aya boshlashi bilan shartli reflekslar paydo bo‘lishi tezroq kechadi.

Agar biror-bir tashqi qo‘zg‘atuvchilar uzoq muddat, muayyan izchillikda qo‘llanilsa, buning
natijasida dinamik stereotip — javob reaksiyalarining yaxlit tizimi vujudga keladi. Bola tarbiyasi to‘g‘ri
olib borilganda, ko‘plab turli stereotiplar hosil gilish mumkin, bu tashgi muhitni idrok gilishni
osonlashtiradi va asab hujayralarining ish qobiliyatini oshiradi. Masalan, kundalik rejim, o‘z vaqtida
uxlashga yotqizish, uyqudan so‘ng ertalabki gigienik gimnastikani majburiy tarzda bajarish va boshqgalar
uchun stereotip hosil qilish mumkin. Biroq bola asab tizimining stereotiplar (odatlar) ni o‘zgartirish
magqsadida sharoit, yoshning o‘zgarishiga qarab, bolalarda muhitni ongli idrok qilish qobiliyatini
rivojlantirgan holda ehtiyotlik bilan mashq gildirish zarur. Chunonchi bola hayotining ikkinchi yilidagi
harakat rivojlanish xususiyatlarini hisobga olgan holda bolalar odatdagi yurishni o°zlashtirgach, jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlariga murakkablashtirilgan yurish (yo‘lkadan, xodadan) ni kiritish lozim. Bola
aytilgan vazifani yengil bajaradi, yangi harakatga gizigish bilan garaydi, uni bajarishga intiladi. Natijada
harakat ko‘nikmalari faqat mashqlarni bajarish paytidagina emas, balki kundalik turmushda ham
takomillashadi.

Markaziy asab tizimining rivojlanish darajasi va differensiatsiyasiga (ulg‘ayishga) qarab statik va
harakat ko‘nikmalari paydo bo‘ladi. Bu funksiyalarning vujudga kelishi va mustahkamlanishi ham
tashqi, ham ichki omillar bilan belgilanadi. I.M.Sechenov yangi tug‘ilgan bola skelet mushaklari
sohasida uncha ko‘p bo‘lmagan instinktiv harakatlar miqdorini egallashini ta’kidlagan edi. Ixtiyoriy deb
atalmish barcha harakatlar bola hayoti davrida, tashqi taassurotlar ta’sirida shakllanadi. Bunda tashqi
muhit ta’sirini idrok etuvchi sezgi organlarining holati katta ahamiyatga ega bo‘ladi.

Maxsus mashg‘ulotlarni o‘tkazishda bolalar harakat faoliyati erkinligi uchun sharoit yaratish
markaziy asab tizimining to‘g‘ri va o‘z vaqtida rivojlanishiga, binobarin psixik va motor rivojlanishiga
imkon beradi.

Bola o‘z hayotining ikkinchi yilida murakkab ko‘rinishni egallaydi — yura boshlaydi, shu yoshning
oxirida esa yuguradigan bo‘ladi. Hayotning ikkinchi va uchinchi yilida ta’lim va tarbiya ta’sirida
tirmashish va uloqtirish kabi harakatlar murakkablashadi hamda sifat jihatdan takomillashib boradi. Bola
hayotining uchinchi yilida sakrashlarga tayyorgarlik harakatlari ko‘rina boshlaydi, shu yoshning oxirida
bolalar oldinga harakat qilib sakraydigan bo‘ladilar. Bola uch yoshga yetganda deyarli barcha
harakatlarni egallaydi va muhimi shundaki, u bu harakatlarni o‘zining erkin faoliyatida qo‘llay
boshlaydi.

To‘rt-yetti yosh davomida shartli aloqalar mustahkamlanadi va ta’lim jarayonida takomillashadi.
Mushaklarga beriladigan yuklamalarning oshishi bilan harakat sifatlarning rivojlanishi va jismoniy
tayyorgarlak darajasining oshishi jadal sur’atda kechadi (1-jadval).
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Jadval Ne 1.

Turli harakat aktivligi darajasiga ega bo‘lgan bolalar jismoniy tayyogarligining yosh
dinamikasi

Qo sl;mch Qo shimcha Qo sl;mch Qo shimcha Qo shimcha Qo‘shimcha
. shug‘ullan . shug‘ullan shug‘ullana shug‘ullan
shug‘ullana di shug‘ullana di diganl i
diganlar maydigan. diganlar maydigan. iganlar maydigan.
Oc‘gtil 2,6 2,9 79,3 62,5 740,6 463,1
4 yoshda
Qiz 2,9 3,0 72,3 60,3 620,2 377,7
O‘gtil 2,3 2,5 95,9 83,0 1502,0 601,3
5 yoshda
Qiz 2,3 2,5 95,3 73,9 1146,0 4540
Ocgtil 2,2 2,3 104,0 88,8 1765,7 680,7
6 yoshda
Qiz 2,3 2,5 96,6 79,7 1249,3 659,1
Ocgtil 1,9 2,1 1225 105,6 2387,2 937,4
7 yoshda
Qiz 2,0 2,2 120,9 103,7 1836,0 715,0

Ilk va maktabgacha tarbiya yoshidagi jismoniy rivojlanish bo‘y, gavda, vazni, bosh aylanasi,
ko‘krak qafasi kabi asosiy ko‘rsatkichlarning tinimsiz o‘zgarib turishi bilan xarakterlanadi.

Bola hayotining birinchi yilida uning bo‘yi taxminan 25 santimetrga o‘sadi — bu maktabgacha
bo‘lgan davr uchun uncha katta bo‘lmagan raqamdir. Bola 5 yoshga yetganda uning bo‘yi avvalgidan
ikki baravar o‘sadi. Hayotining birinchi yilida bola gavdasining og‘irligi uch baravar oshadi
(tug‘ilgandagi og‘irlikka nisbatan), bir yildan so‘ng esa uning og‘irligi deyarli birxilda, yiliga 2 — 2,5
kilogramm orta boradi, 6-7 yoshda esa uning og‘irligi bir yoshga to‘lgandagidan ikki baravar ortadi.

Ko‘krak qafasi aylanasi ham notekis rivojlanadi, bu bola hayotining birinchi yilida aynigsa tezroq
kechib, u 12-15 santimetrga kengayadi. Maktabgacha bo‘lgan butun davr ichida ko‘krak gafasi aylanasi
taxminan yana shunchaga kengayadi. Ko‘krak qafasi aylanasining kattaligi bolaning chiniqqanligiga,
uning jismoniy rivojlanganligi va tayyorgarligiga (mushaklar, nafas olish funksiyasi, yurak-tomir
tizimining rivojlanganligi) bog‘liq.

Bosh aylanasining ilk yoshdagi o‘zgarishi asosan bosh miya vaznining o‘zgarishi bilan belgilanadi
( biroq bosh suyagidagi raxitga oid o‘zgarishlar bo‘lishi mumkinligini ham unutmaslik kerak).

Jismoniy mashqlarning ijobiy ta’siri fagat bolalar jismoniy rivojlanishida (jismoniy tayyorgarligi
sust bolalar sonining kamayishi va o‘rta, yuqori tayyorgarligi bolalarning ko‘payishi) emas, balki gavda
tuzilishining yaxshilanishida ham aks etadi (jismonan rivojlangan bolalarning ko‘payishi).

Bolalardagi suyak tizimi kattalarnikiga garaganda tog‘ay to‘qimaga boy bo‘ladi. Shuning uchun
ham bola suyagi yumshoq, qayishqoq, uncha mustahkam bo‘lmaydi, tashqi noqulay omillar ta’sirida tez
giyshayadi va noto‘g‘ri shaklga kirib qoladi (Bolalarning funksional va yosh imkoniyatlariga mos
bo‘lmagan jismoniy mashqlar bo‘yicha muvofiq kelmaydigan kiyim, poyabzal, jihoz va hokazo).

2-3 yoshdan boshlab suyak to‘qimasi plastinkali tizimga ega bo‘la boshlaydi. Skeletning suyakka
aylanishi asta-sekin, butun bolalik davri davomida kechadi. Umurtqaning bo‘yin, ko‘krak va bel
gismidagi fiziologik egiklarning shakllanishi maktabgacha davr mobaynida davom etadi ( bola boshini
tuta boshlaganda, chalqancha yotganda, o‘tirganda, yurganda). Bolalar umurtqasi o°zining
harakatchanligi bilan farglanadi, uning fiziologik egiklari beqaror bo‘ladi va bola yotgan chog‘ida
tekislanadi. Skeletning yumshoq massasi uning shaklini o‘zgartiradigan quyidagi ta’sirlarga beriladi:
o‘tirgan, turgan, yotganda gavdaning noto‘g‘ri holati; yumshoq nobop to‘shak; bola bo‘yi va gavdasi
proportsiyasiga nomuvofiq jihoz. Noto‘g‘ri holat tezda odat bo‘lib qoladi, gad-qomat buziladi, bu qon
aylanish, nafas olish funksiyasiga salbiy ta’sir etadi; suyaklar noto‘g‘ri o‘sa boshlaydi.

Tovon ravoglarining shakllanishi bola hayotining birinchi yilida boshlanadi, yura boshlashi bilan
bu jarayon tezlashib, maktabgacha tarbiya yoshida davom etadi. Shuning uchun mos keladigan
poyabzalni tanlashga alohida e’tibor berish, mashqlardan tovon ravog‘ini to‘g‘ri shakllantirish va
mustahkamlash uchun foydalanish zarur.

46



Ne 1, 2021 “PSIXOLOGIYA” ILMIY JURNAL * HAYYHBIN KYPHAJ * SCIENTIFIC JOURNA \IJ

Skeletning jadal rivojlanishi mushaklar, paylar va bo‘g‘im-bog‘lam apparatining rivojlanishi bilan
chambarchas bog‘liqdir. Ilk yoshdagi bolalar bo‘g‘imlari harakatchanligining kattalarnikiga nisbatan
yuqori bo‘lishi mushaklar, paylar, bo‘g‘imlarning katta elastikligiga bog‘liq bo‘ladi. Bo‘g‘imlarning
haddan ortiq harakatchanligi (o‘ynoqiligi) raxit alomatlaridan biridir.

Ik yoshdagi bolaning mushak tizimi katta kishinikiga nisbatan yetarlicha rivojlanmagan bo‘ladi,
katta kishi mushak massasi o‘rtacha 40-43% teng bo‘lsa, bola mushak massasi gavdasiga nisbatan 25%
tashkil etadi. Bola harakatining rivojlanishiga garab mushak to‘gimalarining massasi va gisqarish
qobiliyati osha boradi. Mushak kuchining o‘sishi ko‘pincha jismoniy mashq mashg‘ulotlaridagi asta-
sekin oshib boradigan jismoniy yuklama bilan belgilanadi.

Maktabgacha kichik yoshdagi bolalarda bukuvchi mushaklar yetarlicha rivojlanmagan va juda zaif
bo‘ladi, shuning uchun bolalar ko‘pincha boshini eggan, yelkalari yig‘ilgan, bukchaygan, ko‘kragi
ichkariga botgan kabi noto‘g‘ri holatlarda o‘tiradilar. Bola besh yoshga yetganda mushaklar, xususan,
oyoq mushaklari massasi oshadi, mushaklarning ish gobiliyati ham ortadi. Mushak kuchi ko‘rsatkichlari
rivojlanishining yosh xususiyatlarini ham, jismoniy mashgulot ta’sirini ham o‘zida aks ettiradi. Qo‘l
suyagining mushak kuchi 3-4 yoshda 3,5 kg. dan 4 kg. gacha ko‘payadi. 4 yoshdan boshlaboq o‘g‘il va
qiz bolalar kuch ko‘rsatkichlarida farq paydo bo‘ladi. Gavda mushak kuchi (gavda kuchi) 7 yoshda 3-4
yoshdagi 15-17 kg. dan baravariga 32-34 kg. ga ko‘payadi.

Mushaklarning statik holatini mushak tonusi deb atash gabul gilingan. Mushak tonusi markaziy
asab tizimidan keladigan impulslar hisobiga ta’minlanadi. Bola hayotining dastlabki oyida oyoglarning
bukiluvchi mushaklar tonusi yoziluvchi mushaklarnikidan ustun bo‘ladi, bu emizikli yoshdagi bolaning
xarakterli holatini belgilaydi. Qo‘l mushaklarining tonusi odatda 2,5-3 oylik, oyoq mushaklari tonusi esa,
3-4 oylik bo‘lganda baravarlashadi. Kasallik paytida (raxit, gipotrofiya) bu muddatlar o°zgarishi
mumkin. Ik yoshdagi bolalarda tinch holatdagi mushak tonusi massaj va gimnastika ta’sirida kamayadi.

Maktabgacha yoshdagi bolalarda jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining davomiyligi (daqiqa

hisobida)
30 B Mashg‘ulotning
umumrivojlaitiruvchi
2 mashglarni o‘rgatish bilan olib
20 boriladigan asosiy gismi

davomiyligi
@ Umumrivojlantiruvchi
mashgqlarsiz o‘tkazilganda

15

10

5

0 -

Kichik guruhlarda  O'rtaguruhlarda  Katta guruhlarda

Mashg‘ulotning umumrivojlantiruvchi mashqlarni o‘rgatish bilan olib boriladigan asosiy qismi
davomiyligi kichik guruhlarda 15 dan 18 minutgacha, o‘rta guruhlarda 20 dan 22 minutgacha, katta
guruhlarda 25 28 minut bo‘ladi. Umumrivojlantiruvchi mashqlarsiz o‘tkazilganda esa uning davomiyligi
kichik guruhlarda 8 12 minut, o‘rta guruhlarda 12 15 minut, katta guruhlarda 15 20 minutni tashkil etadi.

Xulosalar. Ko‘pgina tajribalar va olib borilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatmoqdaki, jismoniy tarbiya
samaradorligini oshirishning asosiy yo‘li — maktabgacha tarbiya muassasalari kun tartibi jarayonida
nafaqat muntazam o‘tkaziladigan ertalabki gimnastika, harakatli o‘yinlar, balki ulardan tashqari ochiq
havoda o‘tkaziladigan jismoniy mashg‘ulotlar, imkoniyat darajasidagi harakat faoliyatini mashg‘ulotlar
o‘rtasida tashkil etish, daqiqali jismoniy mashqlarni, turli harakatlarni kunduzgi uyqudan keyin
o‘tkazishdir.

Maktabgacha tarbiya muassasalarining kun tartibiga kiritilgan jismoniy harakatlar bolalarga ijobiy
ta’sir etib, ularning jismoniy rivojlanishiga, ish faoliyatiga, bolalar badanining chiniqishiga olib keladi,
bularning hammasi bolalarni turli kasalliklardan saqlab qolishga sabab bo‘ladi.

Chiniqgtirish tadbirlari jismoniy mashglar bilan birgalikda olib borilganda juda samarali bo‘ladi:
faol mushak ishi issiglik regulyatsiyasining takomillashuvi jarayoniga va u bilan organizmning tashqi
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muhitga moslashuviga yordam beradi. Bola uchun qiziqarli jismoniy mashqlar va o‘yinlar bilan
birgalikda amalga oshiriladigan chiniqtirish tadbirlari emotsional ko‘tarinkilik o‘yg‘otadi, oliy asab
markazlari funksiyasini oshiradi, ichki organlar ishini va modda almashishini boshgaruvchi vegetativ
nerv tizimiga yaxshi ta’sir ko‘rsatadi.

Bolalar muassasalaridan tashqgaridagi piyoda sayr va ekskursiyalar bolalar turizmining eng oddiy
ko‘rinishlaridan biridir. Muayyan magsadda uyushtiriladigan bu kichik sayrlar bolalar uchun qiziqarli va
foydalidir. Ular bolalar sog‘ligini mustahkamlashga, jismoniy rivojlanishiga, estetik his-tuyg‘uni
tarbiyalashga, tabiat bilan mulogotga Kirishishga, harakat ko‘nikmalari va jismoniy sifatlarning
takomillashuviga xizmat giladi.
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AHHOmalﬂl}l.' B oOanmoini cmamwve noxazamvbl NCUXOIO2UYECKUE qbaKmopbz u ocobennocmu
paseumue qbuauttecxux Kadecme y yuaujuxcs HavalbHblX KlacCco8 Ha OCHO8€ YEHHOCMHO20 nooxooa.

Knroueewvie cnosa: YyeHrHocm, eocnumadue, npoyecc, ¢al<m0p, ceozicmea, ncuxuka, mvluilieHue,
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Abstract: This article shows the psychological factors and features of the development of physical
qualities in primary school students based on the value approach.
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Mag3yHMHT a03ap0auru: byryH yMyMmMTasiuM MakTad YKyBUMJIAPUHUHT TabJIMM-TapOUscH Ba
YHA aMmMalira OIIMPHII MEXaHW3MIIAPMHUHT cudarura 3pTHOOp Oepuil, YKyBUMWIApPHH MWUIMH Ba
YMYMHHCOHUH KaJpusTIap acocuaa TapOusuiall OJAMMH3Ja TypraH acocuil MacajanapuaaH OupHU
XucoOnaHaIu.

Xap ToMoHJIaMa OapKaMmoJl, >KHCMOHAH COFJIOM, MabHaH €TyK, MyCTaKui (PUKPIIOBYHU HIaXCIapHH
TapOusnamga OonutanFud cuH(Iapaa Oepuiiaiurad TablIuM Ba TapOWSIHUHT poiu Oekuécaup. UyHKH,
VKyBUM OJNafMraH OWJMM, KYHHKMa Ba Majakaiapra MoiaeBop Xynau ury OomuiaHrud cuHpiapaa
Kyinnann. Makrabra Oopwr, 6ojla Xaéruaa SHTH €Il JaBpHUTra acoc COJaIW Ba YHTA SHTH OMp NyHEHH
oun0® Oepamu. bona 1-cundra yKuimra kenumu OWiIaH TabJIUM XapaéHW TabcUpHIa yHOArd Oapda
Owmmm xapaCHIApUHUHI KailTa KypWIMIIM aMmajra oOuagy Ba Yy KaTTajapra XoC XHUCIaTJapHH
y3namupa oonwainy.
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