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BOLALARNING JISMONIY 
FAOLLIGINI OSHIRISH VA 
JISMONIY RIVOJLANTIRISH 
BO‘YICHA NOAN’ANAVIY 
JISMONIY MASHQLARNING 
AHAMIYATI
Xalmatova Nasiba Bozorboyevna
Iqtisodiyot va pedagogika universiteti, Samarqand kampusi
pedagogika kafedrasi (PhD), dotsenti

Annotatsiya: Bolalarni jismoniy mashqlar bilan tanishtirish, bolalarning jismoniy faolligini oshirish, bolaning ijodiy va intel­
lektual salohiyatini ro‘yobga chiqarish, bolalarda jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish hamda jismoniy sifatlarning rivojlanish 
ko‘rsatkichlarini aniqlash masalalari yoritilgan.

Kalit so‘zlar: harakat, qobiliyat, rivojlanish, mashq, faollik, vosita, gimnastika.
Abstract: The article examines introducing children to physical exercises, increasing their physical activity, fostering their 
creative and intellectual potential, developing physical abilities, as well as indicators of physical qualities development.

Key words: movement, ability, development, exercise, activity, means, gymnastics.
Аннотация: Рассматриваются вопросы ознакомления детей с физическими упражнениями, повышения уровня их 
физической активности, раскрытия творческого и интеллектуального потенциала ребёнка, развития физических 
способностей, а также показателей развития физических качеств.

Ключевые слова: движение, способности, развитие, упражнение, активность, средство, гимнастика.

KIRISH
Respublikamizda (Yangi O‘zbekistonda) so‘nggi yillarda o‘tkazilayotgan chuqur ijtimoiy-iqtisodiy va siyosiy 

islohotlar yosh avlodni, ayniqsa, kichik yoshdagi bolalarni yuksak ma’naviy-axloqiy qadriyatlar ruhida tarbi­
yalash, bolalar jismoniy madaniyati tizimini modernizatsiyalash, insonparvarlashtirish, mamlakatimizda bolalar 
sportiga, ularning ma’naviy-axloqiy kamolotiga qanchalik katta e’tibor berilayotganining yaqqol ifodasidir. 

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Ta’lim-tarbiya tizimini yanada takomillashtirishga oid 

qo‘shimcha chora-tadbirlar to‘g‘risida”gi 2020-yil 06-noyabrdagi PQ-4884-son1 qarori, O‘zbekiston Respub­
likasi Prezidentining “O‘zbekistonning yangi taraqqiyot davrida ta’lim-tarbiya va ilm-fan sohalarini rivojlan­
tirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi 2020-yil 06-noyabrdagi PF-6108-son2 Farmoni, O‘zbekiston Respublikasi 
Prezidentining 2018-yil 5-martdagi PF-5368-son3 “Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini 
tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi, 2020-yil 30-oktyabrdagi PF-6099-son4 “Sog‘lom turmush 
tarzini hayotga keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi farmon­
lari, hamda O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Sport-ta’lim muassasalari faoliyatini 2025-yilgacha rivoj
lantirish dasturi to‘g‘risida”gi 2021-yil 05-noyabrdagi PQ-5280-son5 qarori va mazkur sohaga tegishli boshqa 
me’yoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishga mazkur dissertatsiya ishi muayyan 
darajada xizmat qiladi. Bolalar jismoniy tarbiyasi tizimini modernizatsiyalashtirishning noan’anaviy asoslarini 
rivojlantirishni tadqiq etishning dolzarbligi sport taraqqiyoti bajaradigan funksiyalar bilan bog‘liq. 

1	 https://lex.uz/ru/docs/-5085887 
2	 https://lex.uz/ru/docs/-5085999 
3	 https://lex.uz/docs/-3578121 
4	 https://lex.uz/ru/docs/-5077667 
5	 https://lex.uz/uz/docs/-5713445 
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TADQIQOT METODOLOGIYASI
Ma’lumki, kichik yoshdagi bolaning yetakchi faoliyati o‘yin bo‘lib, bolaning me’yoriy rivojlanishi uchun u 

uning tarkibida muhim o‘rin egallashi kerak. Biroq, sotsiologik tadqiqotlar buning aksini ko‘rsatadi: bolalar 
bog‘chalarida kichik yoshdagi bolalar o‘rtacha faqat bir yarim soat o‘ynaydilar. Erta intellektual rivojlanishga 
ayniqsa jiddiy e’tibor qaratiladigan bolalar bog‘chalari va oilalarda bolalar deyarli o‘ynamaydilar [8]. Agar tanlash 
imkoniyati bo‘lsa ham, ko‘pchilik televizorni har qanday o‘yindan afzal ko‘radi. 

Passiv televizor ko‘rish o‘yin o‘rnini egalladi, ba’zi bolalar kuniga 3–4 soat televizor ko‘rishadi. Ular o‘yin 
aoliyatini rivojlantirmaydi, shuning uchun keyinchalik ta’lim faoliyati ham yetarli darajada shakllanmaydi. Shu 
bilan birga, hayotning birinchi yillarida bolalarning yuqori asabiy faoliyatining o‘ta muhim xususiyati shundan 
iboratki, bu davrda rivojlangan shartli bog‘lanishlar tizimlari ayniqsa mustahkam bo‘lib, keyingi hayot davomida 
o‘z ahamiyatini saqlab qoladi [8]. Ushbu tizimlar uzoq vaqt davomida saqlanishi mumkin, ammo ular juda osonlik 
bilan qayta tiklanadi va keyinchalik ishlab chiqilgan bog‘lanish tizimlarini bostiradi. 

TAHLIL VA NATIJALAR
Bolalarni jismoniy mashqlar bilan tanishtirishda hal qiluvchi ta’sir ota-onalarning shaxsiy namunasi, ularning 

qadriyat yo‘nalishlari, bolalar bilan birgalikdagi faoliyati, jismoniy tarbiya va sport ko‘nikmalari hamda jismoniy 
tarbiyaning, shu jumladan, uning madaniy-ma’rifiy ahamiyatini to‘g‘ri baholashiga bog‘liq.

Maqsad – bolaning ijodiy va intellektual salohiyatini ro‘yobga chiqarishga hissa qo‘shadigan barkamol 
rivojlanishi va sog‘lig‘ining yuqori darajasi fonida maktabga samarali tayyorgarlik ko‘rish.

Vazifalar:

1)	 aqliy va psixo-emotsional stressning kuchayishi sharoitida bolalar salomatligini mustahkamlash;

2)	 jismoniy dam olish orqali kichik yoshdagi bolalarning hayotini optimallashtirish;

3)	 bolalarni maktabga samarali tayyorlash maqsadida ularning qobiliyatlarini rivojlantirish uchun sharoit 
yaratish;

4)	 bolalarning tizimli o‘rganishga funksional tayyorgarligi darajasini oshirish;

5)	 sog‘lom turmush tarzi haqida g‘oyalarni shakllantirish.

1-jadval: Bolalarning jismoniy faolligini rivojlantirish uchun maxsus jismoniy mashqlar majmuasi (6-7 yosh uchun)

№ Dastur bo‘limilari Mashqni bajarish 
davomiyligi Me’yori Dam olish 

oralig‘i
Xafta 

kunlari

1

Buyumlar orasidan 10 metrga “Ilonizi” 
yugurish. 7-6 soniya 2 marta 2 daqiqa

DushanbaIkki qo‘l yonda tizzalab estafeta jamoaning o‘rtacha 
ko‘rsatgan natijasiga ko‘ra 1 marta 2-3 daqiqa

Oyoq uchida 10 metrga yurish 11-12 soniya 2 marta 2-3 daqiqa

2

Gimnastika devori bo‘ylab tirmashish 15 soniya va undan kam 2 marta 1-1,5 daqiqa

Seshanba
Gimnastika o‘ridig‘ida o‘rta tezlikda 
yurish 6,5 soniya va undan kam 2-4 marta 30 soniya

Gimnastika koptogi bilan yugurish 
(estafeta)

jamoaning o‘rtacha 
ko‘rsatgan natijasiga ko‘ra 1 marta 1,5-2 daqiqa

3

Rangli gimnastika xalqasiga yugurish 11,5-14,5 soniya 2-3 marta 1,5-2 daqiqa

Chorshanba“Emaklash” (estafeta) jamoaning o‘rtacha 
ko‘rsatgan natijasiga ko‘ra 1 marta 1,5-2 daqiqa

Sakramachoq (arqon) orqali sakrash 10 
soniya 12-13 marta 2 marta 2-3 daqiqa

4

Gimnastika tayoqchasidan hatlab o‘tish 21,5-24,5 soniya (xar bir 
oyoq uchun) 2-3 marta 1-1,5 daqiqa

Payshanba“Qopni kiygan holda estafeta” jamoaning o‘rtacha 
ko‘rsatgan natijasiga ko‘ra 1 marta 2-3 daqiqa

Fitbol to‘pini 10 metrga dumalatish. 13-14 soniya 1 marta 2-3 daqiqa
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Biz tomonimizdan ishlab chiqilgan ushbu maxsus jismoniy mashqlar majmuasi jismoniy faollik darajasini 
oshirish maqsadida jismoniy sifatlar va mushaklar harakatchanligini rivojlantirish uchun tajriba guruhidagi bolalar 
uchun vosita sifatida qo‘llanildi va amaliyotga joriy qilindi. Yassi oyoqlikni oldini oluvchi gimnastika mashqlari:

1)	 turgan holatda, oyoqlar juft, orqaga tayangan holda bosh barmoqlarni ko‘tarish, kuniga 3 marta 15–20 
martadan takrorlash;

2)	 tik turgan holatda, to‘piqdan oyoqqa va orqaga burilish, kuniga 1 marta 15–20 martadan takrorlash;

3)	 tik holatda, oyoqlar juft holda barcha barmoqlarni ko‘tarish va tushirish, kuniga 3 marta 15–20 martadan 
takrorlash;

4)	 tik turgan holatda, oyoqlar juft, barcha barmoqlarni egish orqali oyoqni oldinga siljitish;

5)	 tik turgan holatda, oyoqlar juft, oldinga siljish, oyoqlar bilan uchburchak shakl chizish (avval tovonlarni 
kerib, to‘piqlarni birlashtirish, so‘ng tovonlarni birlashtirib, to‘piqlarni yoyish va hokazo);

6)	 oyoq barmoqlarida va tovon ustida yurish;

7)	 oyoq uchida muvozanat saqlash – 10 yondashuvda 2 soniyadan;

8)	 oyoq barmoqlariga tayangan holda oyoqlarni ko‘tarish va tushirish – 2 majmuada 20 martadan bajarish;

9)	 o‘tirgan holatda, oyoqlar oldinga cho‘ziladi, barmoqlarni o‘zingizga tortish, so‘ng ularni oldinga cho‘zish – 
2 to‘plamda 10 martadan;

10)	 tik turgan holatda oyoq barmoqlariga tayanib, oyoqlar yelka kengligida, pastga cho‘kkalash – 10 marta;

11)	 ikki oyoqda, keyin bir oyoqda barmoqlarda sakrash, qo‘llarni yelkada ushlab turish – 2 ta yondashuvda 
10 martadan bajarish;

12) dumaloq yuzali tayoq yoki shishani har bir oyoq bilan kuniga 2–3 daqiqa davomida yoki undan ko‘proq 
aylantirish.

2-jadval: Tajriba guruhi o‘g‘il va qiz bolalarida jismoniy qobiliyatlari rivojlanishining tadqiqot boshidagi 
ko‘rsatkichlari dinamikasi (6-7 yosh)

Jismoniy Me’yorlar 6 yosh 7 yosh

Õ ±σ V % Õ ±σ V %

Egiluvchanlik

Yotgan holda ko‘prik holatida turish, soniya
O‘ 4,96±0,64 12,90 5,03±0,65 12,92

Q 4,58±0,59 12,88 4,67±0,55 12,21

Tik turgan joydan egilish, sm.
O‘ 4,22±0,52 12,32 4,28±0,55 12,85

Q 4,31±0,51 11,83 4,42±0,52 11,76

Mushak 
harakatchanligi

Burchak holda o‘tirib, qo‘llarni yon tomonlarga 
cho‘zib (10 marta) harakatlanish, soniya

O‘ 4,33±0,58 13,39 3,52±0,46 13,07

Q 4,48±0,57 12,72 3,62±0,48 13,56

Chaqqonlik

Oldinga 10 qadam 8 shaklida sakrab yurish, 
qo‘llar belda, soniya

O‘ 4,36±0,45 10,32 3,33±0,36 10,81

Q 4,29±0,55 12,82 3,27±0,44 13,46

Gimnastika o‘rindig‘ida qo‘llarga tayangan 
holda, qorin bilan sudralish, soniya 2.marta

O‘ 4,24±0,63 14,86 4,14±0,61 14,73

Q 4,90±0,57 11,63 4,99±0,61 12,22

To‘rt oyoqlab 10 metrga emaklash, (soniya).
O‘ 10,34±1,12 10,83 9,3±1,06 11,40

Q 11,28±1,26 11,17 9,17±1,09 11,89

Jismoniy 
faolligi Doira bo‘ylab yugurish, 1.marta soat

O‘ 4,18±0,59 14,11 3,64±0,54 14,84

Q 3,59±0,45 12,53 3,52±0,43 12,22

Egiluvchanlikni rivojlantirishga qaratilgan yotgan holda ko‘prik turish mashqini bajarish vaqti quyidagicha 
o‘zgardi: 6 yoshli o‘g‘il bolalarda 4,33±0,53 soniyaga, qizlarda esa 4,54±0,54 soniyaga; 7 yoshli o‘g‘il bolalarda 
4,49±0,53 soniyaga, qizlarda 4,02±0,45 soniyaga o‘zgarish ko‘rsatkichlari qayd etildi.

Tik turgan joydan egilish mashqi 6 yoshli o‘g‘il bolalarda 3,88±0,43 sm ga, qizlarda esa 4,03±0,46 sm ga; 
7 yoshli o‘g‘il bolalarda 4,02±0,45 sm ga, qizlarda 4,14±0,51 sm ko‘rsatkichlari qayd etildi.
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“Mushak harakatchanligi”ga qaratilgan burchak holda o‘tirib, qo‘llarni yon tomonlarga cho‘zib harakatlanish 
mashqini bajarish quyidagicha natijalarga ega bo‘ldi: 6 yoshli o‘g‘il bolalarda 3,12±0,46 soniyaga, qizlarda esa 
3,23±0,48 soniyaga; 7 yoshli o‘g‘il bolalarda 3,91±0,58 soniyaga, qizlarda 4,04±0,59 soniya ko‘rsatkichlari qayd 
etildi.

“Chaqqonlik” sifatini rivojlantirishga qaratilgan oldinga 10 qadam “8” shaklida sakrab yurish mashqini 
bajarish quyidagicha natijalarga ega bo‘ldi: 6 yoshli o‘g‘il bolalarda 3,36±0,45 soniyaga, qizlarda esa 3,27±0,44 
soniyaga; 7 yoshli o‘g‘il bolalarda 4,33±0,54 soniyaga, qizlarda 4,29±0,55 soniya ko‘rsatkichlari qayd etildi.

Gimnastika o‘rindig‘ida qo‘llarga tayangan holda, qorin bilan sudralish mashqini bajarish quyidagicha nati­
jalarga ega bo‘ldi: 6 yoshli o‘g‘il bolalarda 6,77±0,73 soniyaga, qizlarda esa 6,83±0,74 soniyaga; 7 yoshli o‘g‘il 
bolalarda 5,7±0,62 soniyaga, qizlarda 5,86±0,65 soniya ko‘rsatkichlari qayd etildi. 

“Jismoniy faollik”ni rivojlantirishga qaratilgan doira bo‘ylab yugurish mashqini bajarish quyidagicha nati­
jalarga ega bo‘ldi: 6 yoshli o‘g‘il bolalarda 3,64±0,54 soniyaga, qizlarda esa 3,52±0,52 soniyaga; 7 yoshli o‘g‘il 
bolalarda 3,18±0,59 soniyaga, qizlarda 3,11±0,57 soniya ko‘rsatkichlari qayd etildi.

Qiz va o‘g‘il bolalarda jismoniy qobiliyatlarning rivojlanishiga oid ma’lumotlar qiyosiy tahliliga ko‘ra, o‘g‘il 
bolalar yuqoriroq ko‘rsatkichlarga ega ekanligi aniqlandi. Qiz bolalarda esa egiluvchanlik qobiliyatining rivojla­
nishi yuqoriroq ko‘rsatkichlarga egaligi kuzatildi. Bu jismoniy qobiliyatlarning yaxshiroq shakllanganligi hamda 
o‘g‘il bolalarga nisbatan qizlarda egiluvchanlik qobiliyatining yuqoriroq darajada rivojlanganligi bilan izohlanadi. 
Jismoniy rivojlanish va jismoniy faollik darajasi past bo‘lgan bolalarda chaqqonlik qobiliyati rivojlanishining past 
va o‘rtadan past ko‘rsatkichlari kuzatildi. Bularning barchasi jismoniy faollikning past darajasi va jismoniy qobili­
yatlarning zaif rivojlanganligidan dalolat beradi.

Jismoniy faolligi sust kichik yoshdagi bolalarning mavjudligi faol kun tartibini tashkil etish uchun maxsus 
jismoniy mashqlar va nazariy modelni qo‘llash orqali uni yoshga nisbatan to‘laqonli shakllantirish zarurligini 
ko‘rsatadi. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida jismoniy faollikning o‘rtacha darajasiga ega bo‘lgan kichik yosh­
dagi bolalar turli xil jismoniy xatti-harakatlari bilan ajralib turadi. Ba’zi bolalar juda harakatchan bo‘lib, yetakchi 
bo‘lishga intiladi, faol bo‘ladi, ijodkorlikni namoyon etadi, qiyin vazifalarni bajarishda yordam so‘ramaydi, 
to‘siqlarni mustaqil ravishda yengishga harakat qiladi va vazifalarni tez o‘zlashtiradi. Biroq bu bolalar har doim 
ham vazifani to‘g‘ri va aniq bajara olmaydi, harakatlarning zaif texnikasi ko‘zga tashlanadi. Boshqa bolalarda 
esa xotirjamlik, maqsadga muvofiqlik hamda barqaror xatti-harakatlar kuzatiladi. 

O‘rta va past shiddatlilik hamda davomiylik ko‘rsatkichlari bilan birgalikda jismoniy faollikning past hajmiga 
ega bo‘lgan kichik yoshdagi bolalarda jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi pastligi va asosiy harakat turla­
rining kechikishi kuzatiladi. Bu bolalar kamharakat va bir xil faoliyatga moyil bo‘ladi. Bundan tashqari, ular 
ko‘pincha musobaqa va o‘yinlarda ishtirok etishdan hamda qiyin topshiriqlarni bajarishdan bosh tortadi, o‘z 
imkoniyatlarini yuzaga chiqara olmaydi. Qiyinchilik tug‘ilganda kattalardan yordam kutadi, noaniqlik, ta’sirchanlik 
va sekinlik bilan harakat qiladi. Yurak-qon tomir tizimidagi o‘zgarishlarning jismoniy yuklamaga moslashuvi 
yetarli darajada shakllanmagan.

1)	 harakatchanligi past bolalarning jismoniy faolligi hajmi – kuniga 2700–4500 qadam, davomiyligi – 139–212 
daqiqa, shiddati – daqiqasiga 30–40 harakat;

2)	 o‘rtacha harakatchanlikdagi bolalarda kunlik qadamlar soni 5300–6700, jismoniy faollik davomiyligi 2,5–3 
soat, shiddati daqiqasiga 32–56 harakat;

3)	 harakatchanligi yuqori bo‘lgan bolalarda kunlik qadamlar soni 8–10 ming qadam, davomiyligi 139–212 
daqiqa, shiddati daqiqasiga 54–108 harakat.

Bolalarning jismoniy faolligi va jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirishga qaratilgan jismoniy tarbiya mashg‘u­
lotlarini tashkil etishda kamharakat turmush tarziga ega bolalarda jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi, 
yoshga xos va individual xususiyatlarini hisobga olish zarur. 

XULOSA
Xulosa o‘rnida shuni ta’kidlash joizki, maktab-internatlarda jismoniy madaniyatdan foydalanishning keng 

imkoniyatlari jismoniy tarbiya mutaxassisining har bir bolaning rivojlanish istiqbollarini oldindan ko‘ra oladigan 
kasbiy kompetensiyasiga yuqori talab qo‘yadi. Tadqiqot shuni ko‘rsatdiki, noan’anaviy mashqlar vositasida 
tashkil etilgan jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining ta’lim muhiti, agar u yetarli darajada ilmiy asosda shakllan­
tirilsa, bolalarning (bolalar, o‘smirlar va yoshlar) jismoniy, psixofiziologik, aqliy va shaxsiy rivojlanishini samarali 
ta’minlaydi. 

“Noan’anaviy mashqlar vositasida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining moslashuvchan rivojlantiruv­
chi-kompensatsion ta’lim muhiti” pedagogik modelini tadqiq qilish jarayonida ishlab chiqilgan umumiy peda­
gogik asoslar ushbu jarayonning murakkabligini ta’minlaydi. Bolalarning jismoniy faolligini oshirish va ularning 
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sog‘lom rivojlanishini ta’minlashda noan’anaviy jismoniy tarbiya vositalari muhim ahamiyat kasb etadi. Ular 
nafaqat jismoniy sifatlarni rivojlantiradi, balki bolalarning psixologik va ijtimoiy rivojlanishiga ham ijobiy ta’sir 
ko‘rsatadi. Shu bois ta’lim muassasalarida ushbu vositalardan keng foydalanish va innovatsion metodlarni joriy 
etish zarur.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari
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Geografiya fanlari
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