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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 o‘z vagtida

javob beriladi.

Maktabgacha ta’lim tashkilotlari o‘rta 4-5 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!!

C] R ol
Uwve?awa"k Bu hujjatni hech kimga targatmaslik
j,») sharti bilan olishingiz mumkin.
A | X Sizga bu OMONAT qilib beriladi.
9860 2301 0497 3329 To‘liq holda olganingizdan so‘ng:
BN ININT G L PENTON 5 Faqat o‘zingiz uchun foydalaning.
Z0KIRJON NABIYEV ~ -)z Hech kimga bermang hattoki eng yagin

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 yorlig, diplom, tashakkurnomalar va boshga hujjatlarni
tayyorlab beramiz.

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

Hoarorasiausaem A gupexkropa MTT, 3amecTuresist AMpeKTOpa,
ncuxojiora MTT, gedpexkrosiora, My3bIKaJbHOI0 PYKOBOJIUTEJIS,
HHCTPYKTOpPA 10 (pusnueckoit Kyjabrype, Meacectpsl MTT, XUB/10 u
BOCIIMTATEJICH:

, KPYKKH, CIIEeHAPHUHU NMPA3JIHUYHBIX MEPONIPUSTHI, pa3padoTKu
OTKPBITBIX 3aHATUI U CJIANAbI (IPe3eHTALUHN), ,
CaAaMOCTOfITE/IbHBbIE PAa00Thl, BLICTABKHU M Pa3aTOYHbIe MATEPHUAJIbI,

, AMIJIOMBI, 0JIAr0AAPCTBEHHbIE MUCHLMA H IPYIHe
JTOKYMEHTBI.

Tea: 91669-34-74 Telegram: @talimxizmatlar (mafigure mo moucky)



Faoliyat mavzusi: Ertalabki badantarbiya

MAQSAD:

Bolalarni ertalabki badantarbiya (gimnastika) orgali
oshirish, mushaklarni mustahkamlash, nafas olish
quvnog boshlashga o‘rgatish. Tabiat va suv mgzusi aner orgali
bolalarning tasavvurini rivojlantirish.
Ertalabki badantarbiya orgali bolalard larni rivojlantirish:
Jismoniy faollik va chidamlilikni o
Mushaklarni mustahkamlash va
Nafas olishni to‘g‘ri nazora
Jamoaviy harakat va rit

Tabiat va suv mavzusyg

E°TIBORGA

Bolalar ertal

aqtida musiga va ritm muhim rol o‘ynaydi.

n JIHOZ VA MATERIALLAR:

Kja (quvnoq bolalar musigasi, yomg‘ir ovozi, tabiat musigasi)
nik gilamchalar yoki yumshoq joy (yotish mashglari uchun)
Tomchi va Qurbagavoy rasmlari (ko‘rgazma uchun)

Plakat yoki katta gog‘oz ("Ertalabki badantarbiya” yozuvi uchun)

Kichik bayrogchalar yoki lentalar (harakatlarni jonlantirish uchun)



FAOLIYATNING BORISHI:

TARBIYACHI: Bolalar, kelinglar doira be‘lib turib olamiz. Endi "'Suv

tomchilari sayohati'* mashqini gilamiz!

Tomchilar osmonga chigadi (qo‘llar yuqoriga)
Bolalar: Qo ‘llarini yugoriga ko ‘taradilar

Bulut hosil bo‘ladi va yomg¢ir yog‘adi (bar
Bolalar: Barmoglarini pastga silkitadilar

Suv daryoga ogadi (go‘llar oldinga si

Bolalar: Qo ‘llarini oldinga silkita

Barakalla bolalar! Endi biz arbiyani quvnoq va energiya

bilan boshlaymiz!

Guruhga Tomchi kiri

TARBIYACHI: ha yangiliklar bor?

TOMCHI: S sizlarga ertalabki badantarbiyani ganday
Ni o‘rgatmoqchiman. Har kuni ertalab

Ymiz quvnog va energiya bilan o‘tadi. Bugun biz
suv iagi harakatlarni bajaramiz!

olalar, Tomchi haq gapirdi. Bugun biz ertalabki

r'4 qismda o‘tkazamiz: nafas olish, go‘llar va tanani isitish,

glar va cho‘zish mashqlari.
0q aytaman:
Har kuni ertalab qgilsak, kuchli va quvnoq bo‘lamiz,

Mushaklarimiz mustahkam, kunimiz yorgin bo‘lamiz.



Barakalla bolajonlar! Bu badantarbiya edi. Endi biz ertalabki

badantarbiyani boshlaymiz!

Ertalabki badantarbiya (kengaytirilgan)

TARBIYACHI: Endi biz ertalabki badantarbiyani 4 ‘tkazamiz.

Har bir gismni Tomchi bilan birga bajaramiz.
1-QISM: Nafas olish mashqlari (2-3 dagiqga)
Mashq 1: "Suv tomchilari nafas oladi” — Qo°‘lla
nafas olamiz ("Suv tomchisi katta bo*“ladi’,
("Suv tomchisi kichik bo‘ladi"). 4-5 m
Mashq 2: "Gullar ochiladi" — Qo‘l

olamiz (gullar ochiladi), keyin

a yoyib, sekin nafas
lib kelib, sekin nafas

chigaramiz (gullar yopiladi)g4-
Foydasi: Nafas olishni y ' o otadi.

2-QISM: Qo‘llar v dagiqga)

Mashq 1: "Quyo arni yugoriga ko‘tarib, pastga tushiramiz

(quyosh nurlart).

r va tanani isitadi, gon aylanishini yaxshilaydi.

- Asosiy mashqlar (5-6 daqgiqa)

Mas®1: "Suv tomchilari sakraydi" — Joyida sekin sakrash (suv tomchilari).

10-15 marta.



Mashq 2: "Qurbagavoy sakraydi' — Cho‘kkalab o‘tirib, sakrash (qurbaga
harakati). 8-10 marta.

Mashq 3: "Daryo ogishi" — Qo‘llarni oldinga silkitib, oyoglarni joyida yurish
(daryo ogimi). 20-30 sekund.

Mashq 4: "Gullar ochiladi va yopiladi" — Qo‘llarni yon t
keyin oldinga olib kelamiz (gullar). 8-10 marta.

Foydasi: Butun tanani harakatga keltiradi, kuch va

4-QISM: Cho‘zish va tinchlantirish mashglari
Mashq 1: "Suv tomchisi cho‘ziladi" — Qo° Z1b, sekin
pastga tushiramiz. 4-5 marta.

Mashq 2: "Gullar dam oladi" — Qo°l v,a yoyib, sekin nafas
olamiz va chigaramiz. 4-5 marta,
Mashq 3: "Daryo tinchlanadi’, ya silkitib, sekin nafas olamiz

va chigaramiz. 4-5 marta.

Foydasi: Mushaklarni Chlantiradi va kunni quvnoq

boshlashga tayyor

gun ganday badantarbiya qildik? Qaysi

hg hagida o z fikrlarini aytadilar)

elinglar, bugun uyga borib, ota-onangizga bugun
witarbiya gilganingizni aytib bering va uyda ham ertalab
Ziya gilishni boshlang! Ertaga kim yaxshi badantarbiya
gilganini aytib beradi.



XULOSA

Ertalabki badantarbiya — kunni quvnoq va energiya bilan boshlash
kaliti!
Har kuni badantarbiya gilsak, kuchli, sog‘lom va quvnoq bo‘lamiz!
Tomchi guvondi, Qurbagavoy quvondi — hammamiz ertalab badantarbiya

gilamiz!

Tayyorladi: Guruh tarbiyachisi

"1kki Qadam™ o ‘quv dasturi asosida
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ERTAI.ABKI

% Mashq qllsak kunimiz quvnoq tad.
(0 1. Safda turib mashq 32

6. Mashgdan so'ng .
dam olish

Maslahat: mashgni musiqa bilan <&
bajarsanglz yanada qlzlqarln bo* Iadl )

qunoq mashq
s yaxshi kayflyat'
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*"CHO‘ZILISH
& - MASHQLAR

Ertalab tanani yengil uyg‘otuvchi mashe

1. Qo‘llarni
yuqorlga cho’ zush

2. Yon tomonga |
. cho‘zilish

4. Chuqur
nafas olish

N
(4

o Maslahat: nafasni burun orqali olib,
4+ [Be og‘iz orqall chlqarmg




'SOG'LOM * 41
- QOMAT UCHUN [
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@ aylantirish
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4. Yon tomong ) SO uchida\ . Nafasni
cho‘zilisk turish 'yorda olish

Maslahat:

qomatnl doim tik tuting

(@ To g‘ri gomat — go zal odatD




L\ ‘Har kun badan tarbiya — sog‘lom hayot garovi! &}
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1. Qo Ilarm . i, ﬁ A 2. Boshni Do‘llarni

LY yengil aylantirish “ rirish
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4.0ldinga i Y .. 6. Joyida
egilish ) sakrash

Maslahat: mashglarni
sekin va to‘g‘ri bajaring

Badantarbiya —
kunning quvnoq boshlanishi!




BADANTARB
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L ® Mashglarni tartib Yila.

(@ 1. Joyida Y7 yelo S 3. Yon tomonga
yengil yurish ~' , 0! egilish
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5. Oyoglarni T § 6.Chuqur
ko‘tarish nafas olish
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+ | i? Maslahat: har bir mashqm W
6-8 marta bajaring &

Tartibli mashq —
C@ sog‘lom tar?a' + *)




‘Ertalabki mashq tanaga kuch bag‘ishlaydi /et
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O Badantarbiya —
sog‘lom turmush boshi!




