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veb-saytimiz: Zokirjon.com
Zokirjon.com veb-sayti orgali o ‘zingiz uchun kerakli
ma’lumotlarni yuklab oling.

Zokirjon Admin bilan
+99891-328-88-38 nomerga telegramdan
yozishingiz yoki telegramdan jek567 izlab

telegramdan yozishingiz so ‘raladi.

Telegramda murojaatingizga oz

vagtida javob beriladi.

Maktabgacha ta’lim tashkilotlari katta 5-6 yosh guruhi
tarbiyalanuvchilari uchun Suv resurslarini tejash, Ekologik
tarbiya va Gigiyena madaniyatini shakllantirishga garatilgan
“Suvni asraymiz - kelajakni asraymiz” shiori ostidagi oylik
tadbirlarni tashkil etish va o‘tkazish bo‘yicha
mashg‘ulotlar va tadbirlar ishlanmasini asl holda olish uchun
telegramdan yozing

Telegram kanalimiz

@maktabgacha tt
To‘lov uchun: HUMO 9860230104973329
Plastik egasi Nabiyev Zokirjon

DIQQAT!!

o NGRS
Uh-'ver?'bank Bu hujjatni hech kimga targatmaslik
j,») sharti bilan olishingiz mumkin.
- e -, Sizga bu OMONAT qilib beriladi.
9860 2301 04971 3329 To‘liq holda olganingizdan so‘ng:
BN IN N Y5 5 Faqat o‘zingiz uchun foydalaning.
Z0KIRJON NABIYEYV ~ -)z Hech kimga bermang hattoki eng yaqin

insoningizga ham.

Internet veb-saytlarga joylamang.
Telegram orgali kanal va gruppalarga
targatmang.

OMONATGA HIYONAT
QILMANG.




Online kompyuter xizmatlari

O‘zbek va rus bog‘chalari uchun
Buyutrma asosida

MTT direktori, direktor o‘rinbosari, MTT psixologi, ,
musiga rahbari, , MTT hamshirasi,
va tarbiyachilar uchun:

testlar, to‘garaklar, bayram tadbir senariylari, ochiq faoliyat
ishlanmalar va slaydlar (tagdimotlar), refetarlar,

ko‘rgazma va targatmalar, faxriy yorliq, diplom, tashakkurnomalar
va boshqga hujjatlarni tayyorlab beramiz.

Tel:91669-34-74 Telegramdan:@talimxizmatlar izlab toping.

HoarorasiauBaem ajs gupexkropa MTT, 3amecTuresist AMpeKTopa,
ncuxojiora MTT, nedpexkrosiora, My3bIKaJbHOI0 PYKOBOJIUTEJIS,
HHCTPYKTOPA 10 (pusnueckoit Kyjabrype, Meacectpsl MTT, XUB/10 u
BOCIIMTATEJICH:

, KPYsKKH, CIIEHAPUM NPA3IHUYHBIX MEPONIPUATHI, pa3padoTKu
OTKPBITBIX 3aHATHI U CJIAWAbI (IPe3eHTAUN), :
CaAaMOCTOfITE/IbHBbIE PA00Thl, BLICTABKHU M Pa3aTOYHbIe MATEPUAJIbI,

, TMILJIOMBI, 0JIar0IapCTBEHHbIE MMCHMA H APyrue
JTOKYMEHTBI.

Tea: 91669-34-74 Telegram: @talimxizmatlar (Haitiaure 1Mo moOKUCKy)



SOG‘LOMLASHTIRUVCHI MASHG*ULOTLAR

MAQSAD:

Bolalarning nafas olish tizimini mustahkamlash va to
ko‘nikmasini shakllantirish;

Ko‘z mushaklarini dam olish va diggatni jamlas
rivojlantirish;
Tana holatini (postura) to‘g‘rilash va mush ' kamlash;
Qo‘l va oyoglarning mayda mushaklarini (
rivojlantirish;

Asab tizimini tinchlantirish va bo‘sh

| nafas olish

E°TIBORGA MOLIK JIHA

Bolalar har kuni ozgina so hmashqlar qilish orgali o‘z
sog‘lig‘ini mustahkamlas
olishning ahamiyatini

. Bolalar, bugun biz sog‘lom bo‘lish uchun har kuni

' maxsus mashqlarni o‘rganamiz. Bu mashqlar bizga kuchli,
noq va sog‘lom bo‘lishga yordam beradi. Avval kichkina isinish
miz.

Isinish: Qo‘llarni aylantirish, oyoqlarni joyida yugurish, chuqur nafas
olish va chigarish.

SOG‘LOMLASHTIRUVCHI MASHQLAR



Nafas olish mashqlari

«Chuqur nafas — sekin chiqarish»
Bajarilishi: Bolalar tik turishadi. Chuqur nafas olib, go‘llarni sekin
yugoriga ko‘taradilar. Keyin sekin nafas chigarib, qo‘ll astga
tushiradilar. 5-6 marta takrorlanadi.

Tarbiyachi: «Chuqur nafas olamiz... sekin chiqar

havo olmoqda...»

«Gul va sham»
Bajarilishi: Bolalar o‘tirishadi. Bir qo‘Irg
ikkinchi go‘Ini «sham» (barmoqlar yi
hidlaydilar (chuqur nafas), «sham»ng
chigarish). 4-5 marta.
Magsadi: Nafas olish tizimini
o‘rgatish.

va®o ‘g ri nafas olishni

Ko‘z mashqglari

«Uzoqqa qar
Bajarilishi: Dev achik nugta yoki rasmga 5-7
soniya garash. 'nib 5 soniya dam olish. 4-5 marta.
Tarbiyachi: ... ko‘zlarimiz dam olmoqda...»

rngli topni ko‘rsatadi. Bolalar fagat koz
Kuzatadilar (yugoriga-pastga, chapga-o‘ngga,
r @ zlar harakatlanmaydi.

ushaklarini mustahkamlash va diggatni jamlash.

mashqlari

«ta doira»

jlishi: Qo‘llarni oldinga cho‘zib, katta doira chizish (oldinga va
Ja). 6-8 marta.

Tarbiyachi: «Qo‘llarimiz bilan katta doira chizamiz... yana... yana...»

«Tizza aylantirish»



Bajarilishi: O‘tirgan holda oyoqglarni oldinga cho‘zib, tizza
bo‘g‘imlarini aylantirish (oldinga va orgaga).
Magsadi: Qo‘l va oyoq mushaklarini mustahkamlash.

Barmog gimnastikasi

«Barmoqlarni siqish va ochish»
Bajarilishi: Qo‘llarni oldinga cho‘zib, barmoglarni
keskin ochish. 8-10 marta.

Tarbiyachi: «Barmoqlarimizni sigamiz... och
yana ochamiz...»

«Barmoqlar bilan yurish»

Bajarilishi: Stol ustida yoki tizza usti
(barmoglarni navbatma-navbat ko*

mustahkamlash.

Tana holati mashglari (R

shish mashglari

Yulduzcha»

Bajarilishi: Bolalar yotishadi (yoki o‘tirishadi). Qo‘llar va oyoqlarni
yon tomonlarga cho‘zadilar («yulduzchay). Ko‘zlarini yumib, sekin
nafas oladilar.



Tarbiyachi (sekin ovozda): «Tanangiz dam olmoqda... qo‘llaringiz

og‘ir... oyoglaringiz dam olmoqda... butun tanangiz tinch va dam
olmoqda...»

«Gul ochilishi»
Bajarilishi: Bolalar o‘tirishadi. Qo‘llarni «gul» qilib (xur
sekin ochadilar («gul ochilmogday). Keyin yana yig‘adil
Har bir harakat bilan sekin nafas oladilar.
Magsadi: Asab tizimini tinchlantirish va ijobiy his-tuy
mustahkamlash.

ig‘ilgan),

SHE’R
Har kuni ertalab

YAKUN VA SAV

Tarbiyachi: Bo
mashglar nima uch

mashglarni o‘rgandik? Bu

fiavo olish uchun

Tz dam olishi uchun

Tana ho orgamiz to“g‘ri bo‘lishi uchun

[ ri — dam olish va tinchlanish uchun

ila bolajonlar! Har kuni ozgina shu mashglarni
roim sog‘lom, quvnoq va baquvvat bo‘lasiz. O‘z
inxo‘rlik gilishni unutmang!

Barakalla barcha bolalarga!
Sog‘lom bo‘ling va har kuni mashq qiling!

Tayyorladi: Guruh tarbiyachisi | «<IK QADAM)» dasturi asosida
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garatamiz

SOG'LOM BOLA-

Q O‘IIBrImIZ - o BAXTLI BOLA!

§ /@ va ko'zlarimiz
| chinigadi




----- -y
Y 50G'LOMLASHTIRUVCHI 2.5
MASHGU omn

~
—————-- 5
———

——————— ———

s~

e L T T T ———

Quyosh, havo |
, va suv - do stlmlz’g

I > e s s e 2 e 0 € e e e e s S G e S o

s s s e s s > 0 € 0 S € e S 20 e s e . e O
‘\

Badanimiz
chmlqadl

Toza havo sog‘lom bola
kelajagining garovi! €




e \*1\';:;-- . - £5 \ " - /ﬂ‘x//

c JSOG LOMLASHTIRUVCHI™
MASHG UI.OTl.AR

- ——-————_————.-—_.—_--_——————
—_ —————.———-.——____-—-._.‘ —

B i —— —
— B T —

\o

U Cho‘zilish mashql4 Qomatlmlz chlroyll bo‘ladl

SOG'LOM

QOMAT —
BAHODIR
HAYOT!

57 ) SOg‘lom qomat — baxtll kelajakl @
F o o 4y o . &% )



