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Ertalabki badantarbiya mashglarining sog‘lomlashtiruvchi turlari bu maktabgacha ta’lim
muassasalar tarbiyalanuvchilari ertalabki badan tarbiya mashglarini o‘z ichiga oladi. Ertalabki
badantarbiyamashglarining bu turlari shug‘ullanuvchilarni har tomonlama jismoniy kamolotga yetkazish,
salomatligini mustahkamlash va harakat funksiyalarini takomillashtirish magsadida qo‘llaniladi.

Ertalabki badantarbiya mashqlarida sport turlari. Bu guruhga sport ertalabki badantarbiya
mashglari, badiiy ertalabki badantarbiya mashqlari kiradi. Bu turlar sport yo‘nalishiga ega bo‘lib, sport
turlari sifatida targ‘ib etiladi. Bulardan magsad, mashglarni ijro etish texnikasida yuksak kamolotga
erishish, yuksak sport mahoratini ko‘rsatish, hamda har yoglama yuksak jismoniy tayyorgarlik asosida
ertalabki badantarbiyamashglari ko‘p murakkab mashglarini bajara bilishga erishishdan iborat. Ertalabki
badan tarbiya mashqlarining amaliy turlari.

Ertalabki badantarbiya - amaliy mashglarning bir ko‘rinishidir, ertalabki badantarbiya yanada
tezrog va to‘la ravishda bolaning sog‘lig‘ini tiklash uchun qo‘llaniladi, yana jismoniy sifatlarni
rivojlantirishda chidamlilikda qo‘llaniladi. Ertalabki mashqlarning vositalari - saflanish mashglari,
harakatlanishning va rags gadamlarining xillari; umumiy ritmik mashglarning buyumlarsiz va buyumlar
bilan bajarilish turlari (tayoqglar, gantellar, arg‘imchoqlar, to‘plar va boshga), mashqiy devordagi
mashg‘ulotlar halglarda va amaldagi mashglar (yugurish, sakrash, o‘rmalash, oshib o‘tish) kabilardir.

Ertalabki badantarbiya mashg‘ulotdan oldin o‘tkaziladi. Uning ahamyati: organizmni chinigish
jarayoniga tayyorlash. Ertalabki badantarbiya 7-15 dagiga davom etadi. Badantarbiya mashglari 5-7 ta
mashg‘ulotlardai iborat. Eng ko‘p og‘irlik mashg‘ulotlarning o‘rtasida o‘tkaziladi.

Bolalar bog‘chalari guruhlarida ertalabki mashglar sog‘lomlashtirish va tarbiyaviy vazifalarni
bajaradi. Kun tartibining ajralmas gismi bo‘lgan holda u har bir bola uchun majburiydir. Har kuni
uyg‘ongach (5-7 dagigadan so‘ng) maxsus tanlangan 7-12 jismoniy mashglar 10-15 dagiga davomida
organizm faoliyatini faollashtiradi, tananing to‘g‘ri o‘sishidagi ko‘nikmalarga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi,
yassi oyoglikdan ogohlantiradi. Ertalabki mashqlarda ishtirok etish bolalarda foydali bo‘lgan har kuni
bajariladigan estalabki jismoniy mashglarni bajarishni ta’minlaydi.

Agliy va jismoniy mehnatning ishlab chigaruvchanlik darajasi birmuncha pasaygan bo‘ladi.
Ertalabki jismoniy mashg‘ulotlarning ahamyati markaziy nerv sistemasiga kuchli analizatorlarnnng
retseptorlarining signallari ogimi kelib tushadi, ayniksa proporsiya-retseptorlardan, bu markaziy nerv
tizimining tez ko‘zg‘alishiga va mehnatga yarokliligi me’yorini gayta tiklaydi.

Ertalabki mashglar teri retseptorlarining sovugga va suv bilan bo‘ladigan ta’sirlari birgalikda
o‘tkazilsa, nerv sistemasining ko‘zg‘alish jarayoni tezrok yulga qo‘yiladi. Tashqgi muxitdagi ayrim
kuzatuvchilarni ta’sirlari (Suv jarayonlari, toza havo va quyoshning ta’siri) nerv tizimining ko‘zg‘alishi
bilan bir gatorda organizmning chinigishiga yordam beradi.

Ertalabki jismoniy mashglar gavdaning, muskul guruhlarining hamma gismlarini harakatga
keltirish gon aylanishining kuchayishiga yordam beradi. Yurakning va o‘pkaning normal faoliyatining
gayta tiklanishi, odatdagi moddalar almashinuvi darajasini oshiradi. Kuchlarni, tezlikni va
koordinatsiyalarni, harakatlanish apparatlari va ichki organlarning fiziologik vazifalarini markaziy nerv
tizimi tomonidan doimiyligini yaxshilaydi, sistematik ravishdagi muskul mashglari davomida
rivojlanuvchi muskullarning o‘ziga xos kimyoviy xususiyatlarini saglab golishga yordam beradi.

Mashglar charchoq keltirib chigarmasligi lozim. Shuning uchun astasekin sodda mashqglardan biroz
murakkab mashqglarga o‘tish lozim va shu bilan bir gatorda asta-sekinlik bilan organizmga kuchlanishni
kupaytirish lozim. Kuchlanishlar mashglarning giyinlashuvi hisobiga, kaytarilishlar soni hisobiga,
harakatlarning tezlik darajasini oshishi va ayrim mashglar orasidagn to‘xtalishlarni kamaytirish hisobiga
oshiriladi.

Ertalabki badantarbiyaning metodik xususiyati. Badantarbiya mashglarning harakteristikasi. Safda
turib bajariladigan mashglar bu giyin bo‘lmagan harakatlantiruvchi mashglardir.

Umumrivojlantiruvchi  mashq (ertalabki badanarbiya mashqglari xamma turlarida keng
foydalaniladi. Bu unchalik giyin bo‘lmagan harakatiga keltiruvchi mashq), ya’ni har xil muskullar
guruxini jismoniy layoqatini yanada chuqurlashtirish, elementlar, harakatga keltiruvchi ko‘nikmani qo‘lga
kiritish, predmetlar bilan ishlash, umumiy jismoniy tayyorgarlikii rivojlantirish magsadida bajariladi.
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Qo‘shimcha mashgni va ko‘nikmani atrof- muxit bilan bir-biriga faol ta’sir etuvchi badantarbiya
vositadir. Erkin mashq bu ertalabki badantarbiya mashglarining bir turi bo‘lib chidamlilikni oshirishga
rivojlantirishga yo*naltirish.

Badiiy ertalabki badantarbiya mashglari. Ertalabki badantarbiya vazifalari quydagilar hisoblanadi:

-odamning jismoniy holatiga x0s bo‘lgan mezonlar bo‘yicha uning salomatligiga oid model
ko‘rsatkichlarini normallashtirib turish,

-jismoniy yuklamalar meyorga solib turishi,

-sihat- salomatligini model darajasiga erishishi va uni saglab turish uchun unga optimal darajada
mashq tasir ko‘rsatuvchi tadbirlar.

Ertalabki badantarbiya mashglariga o‘rgatishning shart-sharoitlari. Badantarbiya mashglariga
o‘rgatishninng shart-sharoitlarini yaratish bir-nechta sharoitlarni o‘ziga gamrab oladi. Buning ostida
tarbiyachining tayyorgarligi va har xil metodik va texnik vositalari ishlatilishi nazarda tutiladi. Tarbiyachi
o‘rgatayotgan mashqlarini chuqur va mukammal bo‘lishi kerak. O‘rgatish oldidan tarbiyachida ishning
rejasi bo‘lishi shart. Uning ichida harakatlarining ketma-ketligi bo‘lishi kerak. Har bir bolaning sifatlarini,
mashglarning sharoitlarini bilishi kerak. Ko‘pincha mashglarni o‘rgatayotganda tarbiyachi tayyor
tekshirilgan o‘rgatish yullarini ishlatadi. Bunda o‘rgatish yulining modelini aniglash kerak. Mashglarni
o‘rgatish vaqgtida tarbiyachining harakati katta ahamyatga ega. Bolaning harakatini e’tibor bilan kuzatib,
uni har doim baxolab turishi kerak, o‘z vaktida bolaga yordam berib, mashqglarning bajarilishini
yengillashtirishi, agar kiyinchiliklar tug‘ilsa, xatolarni to‘g‘rilashi kerak. O‘rgatish jarayonini shu tarzda
boshqarish, tarbiyachi tomondan, ijodiy jarayondir va pedagogik mahoratni ta’riflaydi.
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