Maktabgacha va maktab
’ ta'lim vazirligi
UMUMRIVOJLANTIRUVCHI
MASHQIAR




Umumrivojlantiruvchi mashqlar.

1. D.h.: tik turiladi. Qo‘llar tepaga, qo‘llar pastga yerga tekkuncha pastga tushiriladi. Bu
mashq 4-6 marta gaytariladi.

2. D.h.: oyoqglar yelka kengligida, go‘llar belga go‘yilgan. O’ng qo‘Ini tepaga ko‘tarilib,
boshni o‘ng tomonga garatiladi. Dastlabki holatga gaytiladi, keyin esa chap go‘Ini .'
yuqoriga ko‘tarilib bosh chap tomonga garatiladi. (4-5 marta)

3. D.h.: go‘llar belda, turgan joyda sakrash. Sakrashni turgan joyda yurish mashqi bilan
almashtiriladi.

4. D.h.: oyoqlar yelka kengligida, go‘llar pastda. O’ng qo*1 tepaga ko‘tariladi, chap \
oyoq bukiladi uch marta. Keyin esa chap qo‘l tepaga ko‘tariladi, o‘ng oyoq bukiladi uch 4
marta. ‘
5. D.h.: gorin bilan yotiladi, go‘llar oldinga uzatiladi va xuddi suzgandek harakat
gilinadi. Dastlabki holatga gaytiladi.

Asosiy harakat turlari:

1. To‘g ‘ri yugurishga o‘rgatuvchi mashglar: bir deganda sekin yugurish, ikki deganda
tez yugurish, uch deganda oyoqlami ko‘tarib yugurish.

(3-4 marta)

2 .O’tirib turish mashgqlari: qo ila r oldinda o‘tirib-turish.

Qo‘llar orgadajuftlashgan holda o‘tirib turish.

3. Q’ollar bilan boshni orqgadan ushlagan holda o‘tirish mashqi. (maydonda tarbiyachi
ko‘rsatgan joyni aylanib chigiladi)




Umumrivojlantiruvchi mashqlar.

1. D.h.: bolalar saf bo‘lib turadilar, tarbiyachining ishorasidan keyin qo‘llar tepaga sekin
yuriladi, keyin esa cho‘qgayib yuriladi oyoqlar tizzalardan bukilgan bo‘ladi, gadam
tashlaganda oyoq uchidan tovonga o“tiladi, so‘ng oyoq uchiga o‘tilib, yuzaga tiralib
itarilinadi. Dastlabki holatga gaytiladi.

2. D.h.: bolalar saf bo‘lib yuradilar, tarbiyachi ishorasidan keyin esa hamla qilib
yurishga o‘tadilar, bunda tizzadan bukilgan oyoqoldinga uzatiladi, yerga to‘la bosiladi
va gadam tashlaganda rostlanadi, ikkinchi orgada oyoq uchida turgan o‘ng oyoq bilan
siltaniladi, qo‘llar erkin tutiladi.

3. D.h.: bolalar saf bo‘lib turadilar, oyoglar yelka kengligida. Tarbiyachi ularga koptok
otganida ilibolishlari va shu zahoti uni ortga gaytarishlari kerak bo‘ladi.

4. D.h.: bolalar orada m asofa bilan turiboladilar. Xuddi qurbaga kabi sakrash mashqini
bajaradilar.

Asosiy harakat turlari:

1. Endi esa chambarakni olamiz oldimizga go‘yamiz. Chambarak ichiga tushamiz uni
go‘limiz bilan ushlab ko‘tarib boshimizdan chigaramiz. Qani, barakalla, bu mashgni uch
marta bajaramiz.

2. Bu mashqda bir-birimizdan ikki metr masofa tashlab, bir-birimizga garab turibolamiz.
Birimiz chambarakni o‘rtog‘imiz tomonga yumalatamiz, u ilib oladi, keyin chambarakni
u biz tomonga dumalatadi biz ilibolamiz.

3. Bu mashqgda chambarakni bir deganda o‘ng go‘ldan bosh tepasiga ko‘taramiz, ikKki
deganda chap go‘lga olamiz, uch deganda esa xuddi oynadek o ‘zim izga tutamiz. Biz
go‘yoki bu oynadan kulib garab turamiz. Mashqgni uch marta gaytaramiz.




Umumrivojlantiruvchi mashqlar.

1. D.h.: oyoglar yelka kengligida, go‘llar pastda. Oyoq uchida turish va gqo‘llami

ko‘tarish, nafas olish va chigarish.

2. D.h.: oyoqglar parallel holda ochilgan, qo‘llar bosh orgasida. Birinchi tanani o‘ng

tomonga burish, qo‘llaryon tarafda. Keyin to‘g ‘riga qarash, qo‘llar orgada. Xuddi shu

mashq chap tarafda bajariladi.

3. D.h.: oyoqlar yelka kengligida ochidgan, qo‘llar belda. Birinchi oldinga egilish,

qo‘llami tizzaga tekkazish nafas chiqgarish. To‘g ‘ri turish qo 1la r belda, egilish nafas

olish 4-5 marta.

4. D.h.: oyoqglar birga, go‘llar yon tarafda. Birinchi o‘ng oyoqni yugoriga ko‘tarish,

oyoq tagida chapak chalish, nafas chigarish. Keyin oyoqni pastga tushirish, qo‘llar

yonda nafas olish. Xuddi shu mashq chap oyoq bilan bajariladi.

Asosiy harakat turlari:

1. Kosmonavt ham bo‘laman. (bosh to‘g ‘riga qaraydi)

2. Skafandr kiyaman. (turgan joyida boshini go‘li bilan ushlaydi)

3. O’ngda (o‘ng tomonga garaydi), chapda (chap tomonga garaydi), dushman yo“q.
4. Parvozimni boshlayman (turgan joyida yuradi)
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