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Shaxsning harakatlanish funktsiyasi biologik va pedagogik omillar ta’sirida shakllanadi. Biologik
omil bolalar va o smirlarning yosh xususiyatlari bilan boglig, uning harakat funktsiyasiga bo’lgan ta’siri
yoshiga garab rivojlanish gonuniyatlariga bo ysinadi. [7].

Bolalarda harakatlanish analizatori bir necha yillar davomida takomilllashib boradi. Etti yosh
keskin o°zgarish yili hisoblanadi, ya'ni erkin harakatlanishlarning paydo bo'lishi, hamda markaziy asab
tizimida koordinatsion mexanizmlarning takomilllashishi kuzatiladi. 7 yoshdan 14 yoshgacha
harakatlanish analizatorlarini faol rivojlanishi sodir bo’ladi, 13-14 yoshlarga kelib u yuqori darajaga etadi.
Harkatlanish analizator darsining etilishi yuzaga keladi, katta yarim sharlar va asab mushak apparatining
funktsional imkoniyatlari oshadi. Bolalarda hamma jismoniy sifatlarni bir tekis tarbiyalash lozim. Bunda
7-9 yoshda bittalik harakatlarini bajarish tezligi hamda chagqgonlik, 10-12 yoshda egiluvchanlik, 13-14
yoshda tezkorlik, 15-16 yoshda kuch va chidamlilik kabi sifatlarni tarbiyalashga alohida e tibor garatish
zarur. [3].

Bunday ko nikmalarni tarbiyalash uchun umumrivojlantiruvchi mashglar, yurish, yugurish,
sakrashlar, ulogtirishlar, muvozanat mashglari, osilish va tayanish mashqglari, tirmashib chigish,
akrobatika mashqlari qollaniladi.

Maktab yoshidagi bolalarni gimnastika mashglariga o'rgatish oddiy mashglar ko pincha ko'rsatib
berilganda, tushuntirilgandan sung darrov egallanadi, giyinroq mashglar esa uzoq vaqt o rgatishni hamda
buning uchun xar hil uslublar va usullarni qo"llashni tagozo etadi. [1,3.7]

Bolalarning mushaklari bukiluvchan bo'ladi, shuning uchun ular amplituda bilan harkatlarni
bajarishga qodir bo’ladilar. Birog egiluvchanlikning rivojlantirishga garatilgan mashglarning bolalar o'z
mushak kuchlariga muvofiq holda bajaradilar. Mushaklar va bolalar ortigcha choziluvchanligi ularni
boshashib qolishiga, to'g’ri gad-gomatni buzilishiga olib keladi. Gavda mushaklari kuchining
rivojlanganligi to'g’ri qomatni shakillantirish uchun katta ahamiyatga ega. Chunki u yoshda gomat hali
mustahkam bo’Imaydi [1, 5, 6].

Oyoq kaft mushaklarini mustaxkamlash harakat faoliyati yurish, yugurish, sakrashlar uchun katta
ahamiyatga va yassioyoqglikni oldini oladi. Oyoq Kafti suyaklarinig gotish jarayoni 16-18 yoshga kelib
tugaydi. Demak, mashglarni uzoq vaqt tik turib bajarish, sakrashlarni gattiq erda hamda 80 sm dan yuqori
bo’lgan balandlikdan sakrashlarni bajarish mumkin emas.

7-9 yoshdagi bolalarga asosiy gimnastikaning quyidagi mashqlari tavsiya gilinadi: yurish, yugurish,
engashtirib qo’yilgan o'rindig, gimnastika devorchasi, zinalar ustidan tirmashib chigish 1 m balandlikdagi
to siglardan oshib o'tish, to plarni otish va tepish, nishonga ulogtirish, muvozanat mashglari, sakrashlar,
(uzunlikka 80 sm gacha balandlikka) akrobatika mashqlari. Bolalarni o'rgatishda ko'rsatib berish va
himoya gilish uslublaridan foydalanish lozim. Engil mashglarni gisqa, qo’lda, oddiy tushunarli tarzda
tushuntirish zarur. [4].

Ushbu yoshdagi bolalar taglid gilishga moyil bo'ladilar. Shuning uchun ularni o’rgatayotib
imimtatsiya va namoyish gilish uslublaridan foydalanish magsadga muofigdir.

Anig ko'rsatmalar berish, belgilangan chiziglar bo’yicha imkon gadar uzoqrog va balandroq
sakrash, nishonga tekkazish, o*gituvchi ko'rsatganidek bajarish tavsiya gilinadi.

Shuni esda tutish zarurki, bolalar tez charchaydilar, lekin gisga dam olishdan so’ng harakat
funktsiyalarini bajarishga qodirdirlar. Demak mashglar uzoq vaqt davom etmasligi hamda gisga dam olish
tanaffuslari bilan almashtirilib turishi kerak.

7-9 yoshdagi bolalar harakat malakalarini 10-13 yoshdagilariga nisbatan sekinroq shakillanadi va
muvaffagiyatli bajarish muvaffagiyatsiz bilan almashinib turadi.

Kichik maktab yoshidagi bolalar o'yinlarga moyil bo’ladi, fantaziya qilishni yaxshi ko'radi. Bu
ularga har xil harakatlarni o’yin orqgali tasavvur gilishga yordam beradi. Shuning uchun ko pchilik
mashglarni o’yinlarga yaginlashtirish yoki o’yin shaklida olib borish tavsiya etiladi. Mashg ulotlarni
tashkil gilish uchun yalpi, guruhli, ogimli va 0’yin usullaridan foydalanish kerak.
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O’rta maktab yoshida asosiy gimnastika mashg ulotlari keyin jismoniy rivojlanish hamda bolalarni
o'sib kelayotgan organizmni mustahkamlash davom ettiriladi. Iroda ahloq sifatlar tarbiyalanadi, asosiy
harakat malakalari yanada chuqurroq o rganiladi, o'z harakatlarini vaqt oralig’ida mushak kuchlanishlari
darajasiga ko ra baholash ko nikmasi xos gilinadi.

O'g'il bolalar 12 yoshgacha, gizlar 4 yoshgacha biologik davrga, 12-13 yoshdagi gizlar va 13-14
yoshdagi 0°g’il bolalar esa o smirlar gatoriga kiradilar.

O'rta maktab yoshidagi bolalarning o'sishi va rivojlanishi bir tekis bo’Imaydi. Aynigsa jinsiy
balogatga etish davri (11-13 yosh)ning boshlanishi ajralib turadi, bu davrda organizmning barcha
sistemalarida morfologik va funktsional o'zgarishlar juda tez sodir bo'ladi. O'g'il va giz bolalarning
rivojlanishi turlicha davom etadi. O smiralar uchun umumiy jihat shundan iboratki, ularda tana og’irligi,
tana uzunligiga nisbatan kam bo’ladi, tez o sadigan bolalarda esa bu aynigsa yagqol namoyon bo’ladi.
[4,5]

Nerv-muskul aparatining yugori qo"zg aluvchanligi hamda labilligi harakat tezligining jadal
rivojlanishiga yordam beradi. 13-14 yoshdagi o smirlar da muskul gisgarishining tezligi maksimal
holatga etadi. Shuning uchun ularda dinamik kuchni, tezlik va chagqonlikni, rivojlantirish kerak. [1].

Shuningdek 12 yoshdan keyin muskullar choziluvchanligini ancha oshishini hisobga olib
gayishgoglikni ham rivojlantirish lozim.

11-13 yoshdagi bolalarda harakat malakalarining shakillanishi jarayoni 8-9 yoshdagi bolalarga
nisbatan ancha tezroq boradi va ular murakkabrogq mashglarni o"zlashtirishga qobil boladilar.

10-11 yoshdagi bolalarga ham ulardan yoshroq bolalarga bo'lgani singari mashglarni gisqa va
lo"nda tushuntirib berish kerak. Bir 0z harakat tajribasiga ega bo"lgandan so’ng bu yoshdagi bolalar tanish
yoki o'xshash mashglarni sozga garab bajara oladigan bo'ladilar. Yangi mashglarni o’rganishda esa
albatta ko'rsatish va tushuntirish kerak.

O'rganiladigan mashglarni har bir darsda 6-8 martadan takrorlash zarur. Agar bolalar mashglarni
har bir urunishda 2-3 martadan takrorlasalar ularni tez o zlashtira oladilar.

Asosiy metodik ko'rsatma o quv materialini gat’iy metodik navbatda o’rganishdir. Bolalarda turli
harakat malakalari fazoda vaqt birligida, kuch etish-etmasligini baholashni ham o’rgatish kerak. Masalan
yurish va yugurish o'rgatilar ekan bolalarga gadamlarni xar xil uzunlikda tashlab yurish va yugurishga
o0'rgatish lozim [6, 7].
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PE3IOME
dusznueckoe BOCHUTAHHE B IIIKOJIE OCYHICCTBJIACTCA C IOMOIIBIO PAa3JINMYHBIX CPEACTB, Cpeau
KOTOpPBIX OCHOBHAAd TMMHACTHUKA CUHHUTACTCA OAHUM U3 BakHeHmux. OOBsICHIETCS 3TO XapaKTCpHbIMHA
OCOOCHHOCTSMHA OCHOBHOW THMHACTHKH, KOTOpBIE JENAlOT €€ OOMEAOCTYMHBIM M 3()PeKTHBHBIM
CpeACTBOM (1)I/I3I/I‘leCKOF O BOCIIMTaHUA I[eTefI BC€X BO3pACTHBIX TPYIIIL. Omna HampaBJICHa Ha
TapMOHHYECKOEC pPa3sBUTHE BCEX OPraHOB W CUCTEM 3aHUMAIOMIUXCA, HA YIYYIICHUEC HX 3O0POBBA H
INOBBINICHUEC KU3HCACATCIbHOCTHU, HA (bOpMHpOBaHI/Ie HpaBI/IJILHOﬁ OCaHKHU U ,Z[BHFaTCHBHOﬁ (I)YHKLII/II/I y
IIKOJIBHUKOB.
XULOSA
Maktabda jismoniy tarbiya turli vositalar yordamida amalga oshiriladi, ular orasida asosiy
gimnastika eng muhimlaridan biri hisoblanadi. Bu asosiy gimnastikaning o'ziga xos xususiyatlari bilan
izohlanadi, bu uni barcha yoshdagi bolalar uchun umumiy foydalanish mumkin bo'lgan va samarali
jismoniy tarbiya vositasiga aylantiradi. Bu ishtirokchilarning barcha a'zolari va tizimlarining uyg'un
rivojlanishiga, ularning sog'lig'ini yaxshilashga va hayotiy faolligini oshirishga, maktab o'quvchilarining
to'g'ri turishi va motor funktsiyasini shakllantirishga garatilgan.
SUMMARY
Physical education at school is carried out using various means, among which basic gymnastics is
considered one of the most important. This is explained by the characteristic features of basic gymnastics,
which make it a generally accessible and effective means of physical education for children of all age
groups. It is aimed at the harmonious development of all organs and systems of those involved, at
improving their health and increasing their vital activity, at forming the correct posture and motor
function in schoolchildren.
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