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К^лингиздаги услубий кУлланмада эмизикли ва уч ёшгача 
булган болаларга хос хусусиятлар оммабоп шаклда баён этилган.

Х,ар томонлама хдвасга лойик со то м  авлодни тарбиялаш кела- 
жагимизни таъмннлашнинг мухим омилиднр. Шу боне мамлакати- 
мизда жисмонан ва маънан соглом, хеч кимдан кам булмаган авлодни 
тарбнялашга алохида эътнбор каратилмокда.

Ота-оналаргн фарзандлари тарбияси учун бадан тарбия, массаж, 
уйинлар хамда чнникнш элементларидан фойдаланиш таклиф 
этилган. Бадан тарбия воситаларини ишлатиш хусусида услубий йул- 
йурик хам берилган. Муаллифлар машгулот жадвали, хамда тахми- 
ний мажмуа намуналарини таклиф этганлар. Ота-оналар боланинг 
кизикиши, хдракатланиш имкониятларига караб шу мажмуалардан 
бирини танлаб олишлари мумкин. Хар бир мажмуа намунаси 
организмга таьсир килишига кУра бошкасига ухшашдир.

Саломатликка чакалокликдан замин яратилади. Саломатликка 
таъсир этадиган мураккаб омиллардан бири болалар бадан тарбияси 
ва массаж, хамда чиникиш воситапаридир.

Болаларга массаж ва бадан тарбия Утказишдан максад, уларни 
жисмоний машкларга к^никма малакаларини ошириш, услубият 
оркали, болапарни эркин харакатлана оладиган комил шахени тарбия- 
лашдан иборатдир. Массаж ва бадан тарбия машхлари болаларда, 
ота-оналарда кувнок кайфият чакиради ва болапарни серхаракатликка 
ундайди.

Усайтган организм биологик жихатдан харакатларга эхтиёж 
сезади, бу эхтиёжни кондириш эса хаёт фаолиятининг энг мухим 
шарти хисобланади. Харакат фаолияти етарли булмаган такдирда 
мускуллар аппарата ва бутун организмнинг юки камайиб кетади. Бу 
холат норасиданинг соглигига салбий таъсир курсатади.

Услубий к^лланмадан кузланган максад -  эмадиган ёшдаги ва 
уч ёшгача булган болаларни жисмонан т^гри ривожлантириш учун 
кандай кулай шароитлар яратиш, чиниктириш, бадан тарбия, массаж 
ва уйинларни утказиш. Ога-оналарга болаларини коматини чиройли, 
нуксонлар булишини олдини олиш учун ривожлантирувчи, шакллан- 
тирувчи ва тугриловчи, умумий ривожлантирувчи бадан тарбия 
машкдари ва болалар массажи хамда чиниктириш усуллар элемент- 
лари бабн этилган.

з



ГУДАКЛИК ДАВРДАГИ БОЛАЛАРДА РИВОЖЛАНИШИНИНГ 
АНАТОМИК-ФИЗИОЛОГИК ХУСУСИЯТЛАРИ

Бу ёшдаги болалар организмидаги барча аьзо ва тизимлар тез 
Усиб, ривожланади, иккинчи томоидан эса, ташки атроф мухит 
узгаришларига улар ута таъсирчан булиб, бола аъзолари бу узга­
ришларга кескин физиологик реакция курсатади.

Янги тугилган бола 2-4 хдфталик чогиданок янги шароитга 
мослаша бошлайди. Гудакнинг бурун йуллари тор, шиллик пардаси 
нозик, кон ва лимфа томирлари куп булади. Хикилдок, трахея ва 
бронхларнинг оралиги тор, уларни хосил киладиган тогайлар юмшок. 
Упка тукимаси етарли даражада ривожланмаган, ичида хаво кам 
булади. Чакалок юзаки тез-тез нафас олади, яъни 1 дакикада 40-60 
марта нафас олиши асосан диафрагма харакатланиши натижасида руй 
беради (нафас олишнинг корин типи). Хаётнинг биринчи йили 
охирида нафас олиш чу кур лиги ошади, лекин корин типида колади. 
Х а к и н г  бирюк бу пайтда марказий асаб тизими хали егарлича 
ривожланмаган булади.

Асаб марказлари хамда вегетатив асаб тизими ривожланган сари 
терморегуляция (иссикликни идора этиш) жараёни мукаммал була 
бошлайди.' Бу даврда боланинг териси жуда нозик булиб, ташки 
мухитга таъсирчан булади. Хаётининг дастлабки ойида скелет 
суяклари гоят юмшок ва эгилувчан булади. Тугиладиган пайти 
келганда факат товон ва болдир суякларининг айрим кисмлари аста- 
секин суяклана боради. Умуртка суяги буткул тогайдан иборат булиб, 
хали физиологик эгилма йуналишини олмаган булади.

Янги тугилган боланинг мускул ва бойламлари, айникса кул-оёк 
мускуллари жуда заиф, мускул толалари ингичка, улар секин-аста 
йугонлашади. Мускуллар охиста кискариб, анчагача бушашмайди. 
Мухими, дастлабки икки ой мобайнида букувчи мускуллар тонуси 
(таранг тортиши) ёзувчи мускуллардан кура устун булади.

Бола тугиладиган пайтга келиб ундаги лимфа тизими етарли 
даражада ривожланган булади. Буйни, култик ости, тирсак, кукрак ва 
корин остидаги майда нухатдек келадиган лимфа безларини тери 
устидан пайпаслаб сезиш мумкин.

Чакалокнинг нафас олиш тизими тез ривожлана борар экан, 
жадал моддалар алмашинуви хамда боланинг кислородга булган 
катта эхгиёжига алокадор анчагина салмокли физиологик хизматни 
бажаради. Бундан ташкари, чакалокнинг кукрак кафаси умуртка



устунидан перпендикуляр равишда чиккан ковургаларнинг горн- 
зонтал жойлашиши туфайли гуё нафас олиш холатида булади. Бола 
бир ойлик пайтида нафас харакати бир дакикада 40-50марта, асосан 
диафрагма мускулларининг кискариши эвазига руй беради.

Янги тугилган чакалок юраги катталардек сннгари бир маромда 
ишламайди, чунки унинг фаолиятини бошкарувчи мия кобигидаги 
нерв марказлари, шунингдек узининг мушак катлами етарлича 
ривожланмаган булади. Бирок, бола жуда тез усиши туфайли, 
шунингдек озик моддалар ва кислородни куп истеъмол этиши 
натижасида организм уз тизимларини шу эхтиёжларнни кондиришга 
мослай боради. Организм хУжайраларни кислород билан таъминлашн 
учун чацалок юраги бир дакикада 140 марта кискаради. Гудак 
боланинг конида гемоглобин, лейкоцит ва эритроцитлар микдори 
анча юкори булади.

Бола тугилиш пайтига келганда, унинг марказйй (бош мия ва 
орка мия) периферик нерв тизими кузгалишини перифериядан 
марказга ва аксинча узатувчи нервлар хдли тула ривожланиб 
тугамаган булади. Нерв хужайраларидан иборат бош мия пустлоги 
тугилиш пайтига келиб хали етарли даражада дифференция^ашмаган 
булади, ундаги асосий пушталар ва эгатлар сал-пал билиниб туради. 
Пустлок ости нерв тугунлари хам яхши ривожланмаган булиб, уларни 
нерв марказлари суст идора этади. Шу сабабли, бола купгина 
тартибсиз харакат килади.

Юкорида антилганларии хисобга олиб, соглом болапарни бир 
ярим-икки ойлигидан бошлаб массаж килиш ва жисмоний машклар 
билан шугуллантиришни тавсия этамиз, чунки бу вактга келиб, у 
тикилиб карайдиган ва эшитадиган булади. Нерв тизими хам анча 
етилади.

4 хафталикдан бир ёшгача булган даврда бутун организм аста- 
секин кайта курила боради. Марказий нерв тизимининг функцияси 
такомиллашади, шартли рефлекслар ишланиб, харакатлар шаклла- 
нади, боланинг вазни ортади ва буйи усади.

БАДАН ТАРБИЯ МАШЦЛАРИ ВА МАССАЖНИНГ 
БОЛА СОГЛИГИГА ТАЪСИРИ

1-2 ойлик бола организмини чиниктириш хамда организмнинг 
химоя микроэлементларини кучайтиришдан бири хаво ваннаси. 18-20
0 хароратда (кунига 2-5 марта 3-5 дакикадан ортириб бориб 10



дакикагача етказилади) ва бу услуб чиниктиришда энг кулай булиб 
яхши натижа беради.

Х,аво ваннасини олаётганда бола аста секнн ялангоч килиб, ohi 
болани массаж килиш билан бирга рефлекс машкларинн куллайди 
эмаклаш, кадднни тугрилаш, оёк бармокларини букиш ва бйиш.

Бола терисини парваришлаш учун ёз фаслида хар куш 
ч^/милиши лозим. Чумилганда “Болалар совунидан” йки болалар учу  ̂
ювнниш воситаларидан ишлатилса м^хадга мувофик булади.

2-3 ойлик болани ч^милтириш, чиниктириш, хзвода сайр этии 
ва массаж килиш.

Болаларни икки ойлик булганддн бошлаб тугри жисмонш 
тарбиялаш энг аввало бош мия пустлоклараро шартли рефлекто[ 
алокаларнинг Урнатилишига каратилган булади. Массаж ва бада1 
тарбия машкларни хис этиш, анализаторлар ( сезиш органлари 
ривожланишига, шунга мувофнк бош мия катта ярим шари пустло 
гидаги харакат, фикрлашни ривожлантирувчи асаб марказла-риниш 
тез такомиллашунига таъсир этади. Марказий асаб тизими acocHi 
жараёнлари -  тормозланиш ва кузгалишнинг кучи, мувозанап 
харакатчанлиги такомиллашади.

Бадан тарбия машк билан муитазам шугулланиш таьсирида бол; 
анча тинч булади, уйкуси яхшиланади. Харакат туфайли болад; 
купинча янги шартли рефлекслар хосил булади; харакатла{ 
уйгунлиги яхшиланади, кайфияти тетик булади. Бадан тарбия в: 
массаж бутун организмга ижобий таъсир курсатади: таянч-хдракат 
аппарати мустахкамланади, суяклар яхширок уса бошлайди, баккув 
ватлашади, мускуллариинг кискариш функцияси яхшиланади, хдра 
кат даври мускулларга озик моддаларни ташувчи кон ва лимфала[ 
купрок келади. Массаж ва бадан тарбия машклар нафас олиш в< 
чикаришни тартибга со л ад н, бола бир маромда чукур нафас оладига> 
булади. Нафас йули мушаклари мустахкамланади, кукрак кафаа 
ривожланади, шу билан упкада вентиляция ва газ алмашинуви анч; 
ортади.

Юракнинг анча ритмик кискариши кайд килинади, юрак бир 
марта кискарганда хайдалган кон микдори купаяди; периферик кон 
айланиши хя^езлаш ади, томирлардаги кон микдори ортади.

МассшшЙкбадвл тарбия машклар овкат хазм «ендрш тнэимин{ 
^ 0лиятц щ ^ д щ цц1абди. Улац. таъсирида бу .хизымшмс—мотор 
С€?КГр&торР^МШиялари кучаяди, кабзият, газ т^планиши йуколад» 
озик модд4£*рнинг сурилиши яхшиланади. Бундан ташкдри ,



мускуллари, айникса нафас олишда иштирок этадиган корин пресси 
мускуллари мустахкамланади.

Купгина тадкикотчиларнинг кузатишларига Караганда, етарлича 
фаол харакат килмаган боланинг жисмоний таракки&ги сезиларли 
даражада оркада колар экан. Шу сабабли уз вактида килинган 
жисмоний машклар ва массаж боланинг барча тизими ва органларнга 
ижобий таъсир утказади. Аммо бола хабтининг дастлабки онларидан 
тарбиялаш бола хаётиниг биринчи нилида унинг кар томонлама 
ривожланишида тарбия. катта ахамиятга эга булиб, бу аввало 
марказий асаб тизимининг сскин аста ривожланиши билан боглик- 
дир. Олий нерв фаолиятининг ривожланиш хусуснятлари маьлум 
даражада ирсиятга алокадор булади. Уларни нафн бола тугри 
парвариш килинганда врач назоратида булгандагина тегади

Ота-оналар болаларнинг бадан тарбияси уларнинг гудаклик 
чогидаги физиологик хусусиятларга мос келиш-келмаслигини куза- 
тиб туришлари керак, чунки бола бажараётган машклар ундаги 
булаётган харакатлар куникмаларига асос булади. Массаж ва бадан 
тарбия машклар мажмуасини педиатр шифокор хар бир бола учун 
танлаб белгилаши лозим. Буни белгилаш чогида у боланкнг ахво- 
лини, канчалик ривожланганини гавдасининг мувозанатни саклаш 
кобилятини ва кандай харакатлар кила олишини эътиборга олади.

Меъда фаолияти бузилган (газ йигиладиган, кабзият буладиган) 
болаларга турли касалликлардан согайиб баккувват булиб колган 
болаларга машклар айникса фойдалидир. Айни вактда ота-оналар 
массаж ва бадан тарбия машкларни кайси вактда вактинча тухтатиш 
лозимлигидан хам кабардор б^лишлари керак. Бу боланинг бирор 
сабаб (оч колиш, корин огриши, массаж килаётган она кулининг 
совуклиги, бехоллик -  касаллик белгиси) туфайли машгулотни 
хушламаслиги мумкин. Бундай холларда, иложи булса болада, 
жисмоний машкка нисбатан ижобий кайфият пайдо килиш зарур. 
Каттик иситма билан утаднган касалликларда, тери ва лимфа 
тугунларидаги йирингли ва бошка яллнгланиш касалликларида, 
киндик, сон» чов ва ёргок чурраси булганда бадан тарбия ва массаж 
килиш мумкин эмас.

Бола хабтининг биринчи ойларида согломлаштирувчи машгу- 
лотлар массаж килишдан иборат булади. Массаж килинаётганда 
харакатларнинг йуналиши лимфа окнми йуналишнга мос булиши 
керак. Шу сабабли, к^лларни панжадан бошлаб, елкага ва кУлтикка 
томон обкларни эса, панжалардан ва сондан човга томон асосан кафт



асосида ва бармоклар билан силаб, ишкаланади. Хар бир усулнинг 
давомийлиги бир дакикадан ошмаслиги керак.

Бир ёшгача булган болаларда, одатда бадан тарбия машклари 
билан массаж бирга олиб борилади. Массаж пайтида куллар 
тукималарга таъсир килиши туфайли тери, боглам ва мускулларда 
хосил булган импулслар бош мия пустлогига йул олади. Тугри 
йуналтирилган холларда нерв -  регулятор таксимланнши механизми 
яхшиланади. Массаж марказий ва вег ' атив нерв тизнмлари бутуп 
организмга катта таъсир этади: кон томнрларинн кепгайтирадн, 
эахиралаги кил томирларни очади, лнмфалар окимини тезлатади, шу 
билан мускуллар озикланишини, уларнинг кайншкоклмгнни ва 
кискарувчанлнгинн яхшилайдн, терини пуст ташлашидан холи 
килади, ёг ва тер безлари фаолиятини фаоллаштиради. Бундам 
ташкарн массаж жараёнида терида окснлларнинг парчаланиши 
гуфайли юзага келган специфик моддалар хосил булади.

Бу моддалар умумий кон айланиши доирасига тушиб, орга- 
низмдаги умумий ва махаллий моддалар алмашинувинн кучайтиради. 
Массаж терида боланинг усиши учун жуда мухим булган витамин Д 
нинг косил булиши га ёрдам беради.

Организмда витамин “Д” етишмаслиги туфайли фосфор-кальций 
алмашинувининг бузилиши натижасида рахит касаллигн келиб 
чикади. Одатда 2-3 ойликдан 2-3 ёшгача булган болаларда учрайди. 
Рахитга купинча боланинг чала тугилиши, кувватсизлиги, сунъий 
овкатланишлар сабаб булади.

Болани яхши парвариш килинса, очик хаво ва куёш нуридан 
бахраманд булса рахит касаллигини олди олинган булади, аксинча 
иотугри овкатланиши унинг организмига витамин Д етарли микдорда 
кирмайди ёки ультрабинафша нурлари етишмаслигидан терисида 
витамин Д хосил булиши бузмлиб, рахит касаллиги кучаяди.

Чакалокни харакат малакаларига ургатишда болага доимо узига 
алохлда ёндошиш принципига амал килиши лозим. Шу муносабат 
билан ота-оналар массажнинг турли усулларини Урганиб олиш керак.

СИЛАШ УСУЛИ

Силаш усули -  халк орасида болаларни парвариш килишда энг 
к^п таркалшн массаж усулидир. У бушашган кафт юзаси билан 
бажарилади. Бу холда туртта бармоклар зич булиб, кафтнннг



катаклар билан курсатилган кисми, массаж килинаётган жойда бир 
текисда к^йнлади.

Силаш тинч ритмик шаклда, енгил ва эркин холатда утказнлиши 
лозим Силаш натижасиде теринннг яшаГ булган кжори кавати 
(эпидермис) кучиб тушади, тсрннинг нафас олиши яхшиланади.

Силаш таъсирида терининг хароратк кртармлади, томирларда 
кок ва лимфе силжиши яхшиланади. Рефлексоген сохдларига 
рефлектор таъсир этади.

Укалаш -  асосий усул булиб, мушаклар тизими ва айникса 
чукур жойлашган мушакларни массаж килишда кУлланилади.

Укалашнинг барча турлари механик таьсирига кура икки 
гурухга булинади. Суяклардан ажратиб буладиган мушакларда кафт 
ёки кафтлар билан бажариладиган укалаш биринчи гурухни ташкил 
этади.

Суяклардан ажратиб булмайдиган мушакларда суякларга босиб, 
уз жойда хдр томонга кУзгатиб бажариладиган харакатлар укалаш­
нинг иккинчи гурухини ташкил этади. Кичкинтой мускуллар 
богламини суякдан тортиб, бармоклар орасида кисмланади. Бармокха 
илиниши кийин мускуллар бош бармоклар билан кисмлаб чузилади. 
Боланинг елка, куймуч ва сондаги мускуллар кафтнинг юзаси, ичи 
ёки кафт кнрраси бироз букилган бармоклар ёрдамида киска, бир 
маромдагн бос им билан массаж килинади.

Она кУл бармокларини эркин буш холатда, енгил, куч 
ишлатмасдан юзаки, огрик пайдо хрсил килмасдан массаж харакатлар 
якинда жойлашган лимфа тугунларига каратилган холда бажарилади.

Она массаж усулларини массаж буйича мутахассисдан маслахдт 
олган холда бажариши лозим. Болани хар куни массаж килиш керак. 
Аввал факат массаж килинади, кейин галма-гал бир кун массаж, 
иккинчи кун жисмоний машк килиш лозим. Бола усган сари массаж 
вактини кискартириб, бадан тарбия машкларини вактини узайтириб 
борилади.

Бола хаётининг биринчи ойларидан бошлаб, обк, кул ва тана 
мускулларининг ривожи учун рефлектор машкларидан фойдалани- 
лади, бу машклар учун товон, елка, кУл териларининг таъсирлани- 
шига жавоб сифатида бажарадиган хдракатлари асос килиб олинган.

Чакалок икки ойлигида терн мускулларига хос рефлекслар асос 
килиб олинган машклардан фойдаланилади. Бадан тарбия машкла- 
рига алохлда ахдмият бериш керак. Массаж ва бадан тарбия



машкларинн эхтиётлик билан. куч ишлатмасдан, аста-секин утказиш 
лознмлигини унутманг.

Онанинг куллари яхшилаб ювилган, тириоклари олинган, кул 
такинчоклари ечиб куйган булиши керак. Присыпка сепиш ёки 
вазелин суртиш тавсия этилмайди, сабаби улар тери тешикларини 
беркитиб куяди. Массаж ва бадан тарбия машкларидан сунг 
кичкинтой баданини нам сочик билан артиб куйиш лсзим.

Дастлабки машкда, онаси чакалок болани товонининг четига 
якин жойни бармоги билан аста- секин ( _илади, бу босишга жавобан 
бола оек бармокларини букади. Оёк панжаси ва кафтнинг ташки 
юзаси босилса; бола бармскдарини ёзади.

Кейинги бадан тарбия машк -  рефлектор эмаклаш. Бола корни 
билан ётади, она кафтини боланинг товонига тирайди. Чакалок 
рефлектор тарзда оёгини чузиб. онанинг харакатсиз турган кулидан 
итарилиб, олдинга эмаклагандек булади.

Бадан тарбия машклари маокмуасига яна бир машкни -  бел ни 
ёзиб керишиш машкини кушмок лозим. Бунинг учун бола унг ёки чап 
ёнбоши билан ёткизилади. Она бир кули билан унинг елкасидан 
ушлаб туради. иккинчи кулининг бош бармоги ва курсаткич 
бармогининг икки бикини ва умурткаси б^йлаб пастдан юкорнга 
силжитади. Орка мускул кискарганда умуртка погоиаси тугрилапиб 
ёзиладн.

Боланинг шу ёшида унда вазият рефлекслари -  ёнбош, олди ва 
орка буйин рефлекслари пайдо булади. Масалан, корни бнлан ёки 
чалканча ётган болани кафтда кутарганда бола дархол бошини 
кайиради ва мувозанатни саклаш учун оёкларини керакли томонга 
йуналтиради.

1,5 ОЙЛИКДАН 1 ЁШГАЧА БУЛГАН БОЛАЛАР УЧУН
МУЛЖАЛЛАНГАН БАДАН ТАРБИЯ МАШКЛАРИ ВА 

МАССАЖ УСУЛЛАРИНИНГ НАМУНАВИЙ МАЖМУАЛАРИ

Чакалок хаётининг дастлабки ой охиридан бошлаб, бола соглом 
ва яхши ривожланган булса, массаж килиш, иккинчи ойдан бошлаб 
эса бадан тарбия машклари билан шугуллантириш фойдали булади. 
Шифокор ёки патронаж хамшира машкларни кандай килиш 
кераклигини, бу унча кийин булмаган техникани урганиш ва керакли 
харакатларни бекаму куст вактида бажариб туриш сизга боглик.



Уларнинг айтганларига амал килсангиз болангизнинг мускуллари ва 
бугимлари бакхувват, кучли, харакатлари уйгун булади.

Бола овкатлангандак кейин бир-бир ярим со*’. утгач ёки 
овкатланишдан ярим соат олдин, яхшиси куннинг биринчи ярмида 
шугулланилади. Лекин эинхор кечцурун ухлатиш олдидан шугул- 
лантирманг. Чунки бунда бадан тарбия болани ДОгатади, кейин у 
яхши ухлай олмайди, безовта булиб чнкадк. Бадан тарбия 
машкларнни тугатгач, болани Ураб, караватчасига ёткизиб куйинг- 
дам олеин.

1,5-3 ОЙЛИК БОЛАЛАР УЧУН БАДАН ТАРБИЯ 
МАШКЛАР МАЖМУАСИ

Максад, ваэифасв. Кун тартиби га мойиллигини орттириш. 
Хона гигненаенга эътнбор бериш ва чакалок ётадиган хонани тез-тез 
шамоллатиб туриш, хаво хароратнни 20*22 С атрофида булиши 
лозиы. Бола организмини каршнлик курсатиш хусусиятини ошириш 
энг мухим эканлиги кузда тутилади. Болани ялангоч ётишга ва 
массаж килишга мослаштириш, рефлектор бадан тарбия машкларини: 
эмаклаш, каддини ростлаш, оёк бармокларини букиш ва ёзиш 
харакагларини бажаришга к^иикма хосил килиш лозим.

1,5-3 ойлик болалар учун машгулотларнинг куйидаги холатлари 
мавжуд:

1. КУлларини аста силаб, массаж килиш.
2. Обкларни аста силаб, массаж килиш.
3. Кориннн силаб, массаж килиш.
4 Корин бнлан ёткизиш.
5. Оркани массаж килиш.
6. Эмаклаш рефлектор тарзда.
7. Обк панжалари учун массаж ва машклар.
8. Бел сохасини рефлектор гарзда ёзиш
9. Оёк ва кУлларни силаб массаж килиш
Машгулотларнк бошлашдан олдин она столни тайёрлайдь 

(столга Ьуклангак юпк<'. кУрпач* солиС, устидаь ок чоишаб ёзилади, 
КУлндаги барча такинчиклюи ва соатик»- ечадк тирноклари олинган 
булиши керак, куллаиини млн суьд-\ совунлаб ювишь лозим (кул 
совук булмасин} Ьолан.. ас ir секи-; ечинтириб, ана ш; стол гг 
йткизи^ац*;. Г'унпи, иола билан гашишис- vypraH холда болага ширин 
гапир;ч > •>. ,-*ы. ; в=-; умп ал/-*:-.' утг:язш.г лозим Сует



~а фаол машклар жараёнида, турли ча ;нгил уйинчоклардан 
оойлаланиш лозим. Хаоакатларни болани адйнамвсдан, силтамасдан. 
отиржам бир текисда, охлста, бажариш максад га мувофик эулади. 

Зна кулларн илнк булиши учун иккаяа кафтни Ьир бирипа тез тез 
шкалавди.

ц акалок чалканча ёткдзилади. Она чап Калинин г катта 
сармогини боланинг Унг калига к$ядн, унг кУлининг кафти юзаси 
>>лан боланинг ;сулини панжадан елкага томон йушятнрио силаб 

массаж киладн. лаз бир массаж силаш билан тугалланади (1-расм).
Гола ^алканча Зтади. Она чаи хули билан осланинг чап оеги 

"ниаан бушгина ^шлаб туради (2-расм), у ?нг кулининг ;:афти 
оилан Ьслдир за гоннинг ташкари юзасини си лайд и. Кул ни 

товонда чов сочасига томон юритади. Оёклари массаж килинганда 
г п а  тучи атрофини ^лгилгина массаж килиш иерак. Жинсий 
ог!п\нлао • «цепторларики безовта зтмаслик учун соннинг ички 
юзасига массаж тавсия ^тилмайди. Хдракатлар .чдр бир оёкда ;-6 
маптагакрорланади.

‘ оринни айлантириб силаб массаж килинади. Кафтни юзаси 
соат миллаои и^налишида харакатлантириладил3-расм). Кориннинг 
г'“гпи мускучлагини силаш учун она икки хафтини югини параллель 
ras 'ui.ua мускуллао проекцияси томонга куяди. Унинг жуллари 

-с-ояпига каоама -карши йуналишда жилади. Учг кули ковурга ейи 
ап ;<л гчя ков битишмасидан юхсрига томон наракат 

чллади !'орчн ; .ускуллаоини чассаж килае~ганда хдракат тез 
суагн.;а;« ...’корига томон бошланади. охирида иккала к?л бармоклари 

йь^иклам окорирокпа учпашадиган о^лсин. Харакат уч-гурт марта 
оажарилади.

Голани юрни билан ёткизиш <4-расм). Агар бола бошини 
1 хши тута олмаса она унинг кукраги тагига к?лини :;уйиб туриши 
керак. illy максадда кичкина болиш (гилофланган паралон) дан 
-ондаланиш мумкин. Бола шу холатда 15-20 сония булади.



3-расм 4-раем

5. Бола корни билак обкпарини онаси томонга узатиб ётади. 
Унинг оркасини кафт усти ва ичи билан думбадан елкага томон ва 
аксинча силанади (5-расм). Агар бола бошини яхши тута олмаса она 
бир кулини уни кукрак тагига кУйиб иккинчи кули билан оркасини 
силайди. Шу максадда кичкина болишдан, букпанган йургакдан 
фойдаланиш мумкин. Силаш 4-6 марта такрорланади.

6. Рефлектор эмаклаш. (6-расм). Бола корни билан ётади, онг 
кафтинк боланинг оёкларига куйиб рефлектор равишда итариб 
туради, бола сурилади. Бола х,али бошини яхши тута олмаган булса 
она иккинчи к?ли билан унинг кукрак сохасидан ушлаб туради. Бу 
машк 1-3 марта такрорланади.

7. Товон сохасини массаж ва машк килдириш. (7-расм). Оёк. 
панжаларини букиш ва ёзиш. Товон терисига салгина босиш оркали 
оёк панжалари рефлектор равишда ёздирилади. Х^Р оёкда 2-3 марта 
бажарилади. Сунг оёкни силаб массаж килинади (2-расмга каранг).

8. Орка сохасини рефлектор равишда ёзиш. (8-расм). Бу машк 
умуртканиниг рефлектор равишда ёзилишини вужудга келтиради. 
Машк ён томонлама ёткизиб бажарилади. Расмда к^рсатилганидек 
бош ва курсаткич бармок билан думгазадан буйингача умуртка 
буйлаб силаганда уз узидан баданини ёзади. Болани унг ва чап 
томонга ёткизиб, машк бир мартадан бажарилади.

5-расм 6-расм



7-расм 8-расм

9. К$л ва о&кларни с&гщб *саж килиш юкорида курса- 
тилгандек бажарилади (1,2 раемларга каранг).

3-4 ОЙЛИК БОЛАЛАР УЧУН МАССАЖ ВА БАДАН ТАРБИЯ 
ОДАЩ&ЛАР МАЖМУАСИ

Максад ва вазйфяларн: Шартли рефлексларни таркнб топа 
бошланиш йараёйййй Тёзлаштнриш. Хар куни бир вактда массажга 
ечинтйриш. Бир неча марта такрорлаш йул и билан болада одат хосил 
килиш Мумкин. Бадан тарбия машклари эиараёнида галириб туриш, 
санаб уйинчоцлар билан шугулланганда болани эщнтиш кобилиятини 
ривожлэнтириш. Болани жисмоний ривожланишига эътибор берувчи 
машклар бажартириш.

3-4 ойлик болага щссаж, рефлектор ва фаол машклар 
буюрилади. Бу ёшдаги болалар билан куйидаги тнзимли машгуЛЬтлар 
утказилади.

1. Кулларни массаж килиш -  ишкалаш.
2. Кулларни ковуштириш ва ён гимонларга ёзиш.
3. Оёкларни массаж килиш укалаш.
4. Иккала оёкни биргаликда ва галма-гал букиб ёзиш.
5. Корин ни массаж килиш.
6. Кукрак кафасини массаж килиш.
7. Чалканча ётган крримга агдариш.
8. Оркани массаж килиш -  укалаш, чимдиш.
9. Думбани массаж килиш -  укалаш, чимдиш.
10. Оркани эгиш.
11. Эмаклаш (ёрдам билан).
12. «Парвоз килиш».
13. Утириш колатига утиш.



1. Боланинг кулларини массаж килиш (9-расм) -  ишкалаш.
Она чап кУли билан болани унг кУлини панжасини сал ушлаб 

туриб, унг КУЛИ билан спиралсимон айланма хдракатлар килиб, 
панжадан елка томонга ишкаланади. Бу усул 4-6 марта бажарилади, 
сунгра боланинг иккинчи кули хдм шу усулда ишкаланади.

2. Кулларни ковуштириш (10 а, б раем) болани охиста чалканча 
ёткизиб, бола куллари билан онанинг бош бармокларини ушлайди. 
Она бола бармокларини ушлаб, кУлларни аста- секин стол юзасига 
теккунча икки томонга взади, сунгра кулларни бир-бирига куяди, 
боланинг куллари кукрак кафасини ёпиб, бири иккинчиси устида 
параллел турадиган килиб ковуштирилади. Кулларни ён томонга 
ёзишда уларни огритмасдан аста-секин бажариш лозим. Бундай 
машкларни бажаришда уйинчоклардан фойдаланиш мумкин. Бола 
кулига халкача, таёкча ва бошка нарсаларни бериб куйиш мумкин 
(машклар 6-8 марта бажарилади.).

3. Боланинг оёкчаларини массаж килиш -  укалаш (11-расм). 
Бола оркаси билан чалканча бтади. Унг оёги онанинг чап кулида 
бушашган холда ётади. Бунда она тиЗзанинг пастки сохасинч учдан 
бир кисмидан тутиб туради. Унг кУлнинг учта бармоги билан болдир 
мушагининг олдинги ва ташки юзасини Мускулларини ва сонини 
товондан бошлаб юкоркга йуналтириб охиста укалайди. Укалаш 
усули 4-6 марта такрорланади , чап оёк унг билан массаж килинади.

4. Оёкларни букиш (12-расм). Бу жисмоний машк хам чалканча 
ётган холда бажарилади. Боланинг оёкларини болдирдан тутиб 
ушланади (кУрсаткич бармоклар юкорида туради). Айни пайтда тизза 
ва чанок- сон бугимларини букиб, тиззани коринча аста сал 
тортилади, сунгра оёклар узатилади. Машк бир меёрда, секин 
бажарилади, 4-9 марта такрорланади.



10 б-расм 11-раем

12-расм 13-расм

5. Корин сохдсини массаж килиш (13-расм). Массаж килиш учун 
бола чалканча ётади. Она кул бармоклари ва кафтларини болани 
белига куяди. Она кул кафт бармокларини кориннинг кундаланг 
мушаклари буйлаб юкоридан пастга ва оркадан олдинга кафтлари ков 
устида бирлашгунча силжитиб харакат килдиради. Машк 6-8 марта 
такрорланади.

6. Боланинг к^крак мушакларини массаж килиш (14-расм). Бола 
чалканча ёткизилади. Она кул бармокларини букиб, ковургалараро 
оралик буйлаб, 5ф'гаДан кукрак кафаси ён томонларига харакат- 
лантиради, бу харакатлар туфайли ковургалараро мускуллар укала- 
нади. Ковурга босилмайди, эзилмайди. (2-3 мартадан такрорланади.)

7. Чалканча ётган жойдан коринга агдарилиб олиш (15-расм). 
Онанинг ёрдамида бажарилади. Она чап кул билан боланинг кулини 
ушлаб, унг кулини болдирнинг тагига тикади, бунда сал букилган 
болдирлар орасига курсаткич бармогини куйиб, бошка бармоклари 
билан укалайди. Аввал унг кул билан чаногидан ушлаб, агдариб, 
кейин бурилишга ёрдам бериш учун боланинг кулидан охиста 
тортади, шунда боланинг узи корни билан ётиб олади. Болани бошка 
ёнбоши билан бурганда она кулларининг холати алмашинади. Бола 
хар бир томонга 1-2 марта агдарилади.

8. Боланинг оркасини массаж килиш -  укалаш (16 а, б раем). 
Болани корнига ёткизилади, кУллари кукраги тагига куйилган, боши 
бир томонга бироз букилган булади. Укалашдан олдин орка мускул­
лари узунасига ёки кундалангига силанади (а). Орка мускуллари



укаланади. Кафтлар билан айлама ва илгарилаб суриб тез хдркатлар 
килинади. Укалаш охиста силаш билан тугалланади (10 б-расм). 
Массаж 4-6 марта такрорланади.

9. Думба мушакларини массаж килиш -  чимдиш усули (17- 
расм! Бола корни билан ёткизилади. Боланинг думбаси сал пал 
чимдилаш усули билан иккала кул бармок ёстикчаси билан 
бажарилади. Бу усул 8-10 марта такрорланади.

10. Болани корни билан ёткизиб орка холатда энгаштирилади 
(18-расм). Она бир кУли билан гудакнинг бодцир -  товон б^гими 
сохаси юкорисидан ушлайди, икки кулини белига куйиб, боланинг 
оёкларини столдан бироз кутариб, бошка кул билан боланинг 
гавдасини сал босиб туради. Боланинг белнни хаддан ташкари эгиб 
юборишдан эхтиёт булиш керак. Бу машк 4-6 марта такрорланади.

11. Кичкинтойни корнига ётган холатдан эмаклашиш холатига 
утказиш (19-расм). Она боланинг оёкларини -  товонлари узининг 
кафтларига тиралиб турадиган килиб букади, иккинчи кулни 
боланинг кукраги тагига кУяди. Боланинг оёгидан аста секин итариб, 
уни эмаклашга ундайди, кукраги тагига куйилган кул билан она 
ушлаб туради ва олдинга сурилишга бироз ёрдам беради. Машк 3-4 
марта такрорланади.

12. Бола парвоз холатда турганда оркасини эгиш (20-расм). Бола 
онасининг иккала кафтида корни ва кукраги билан етади. Оёкларини 
онанинг кукраги га тиралиб туради. Парвоз холатда она иккала кулни 
олдинга ч^зиб, стол у \олатда

14-расм 15-раем

16 а-расм 16 б-расм



ётганда унинг оркаси рефлектор тарзда эгилади, бошини оркага 
ташлайди ва оёкларни тугри узатади. Машк 3-4 марта такрорланали.

21-раем

13. Утириш \олати (21- раем). Она ёрдамида бажарилади. Бола 
стол устига чалканча ёткизилади. Она иккала кули билан боланинг 
иккала ёнбошдаги кафт билак бугинидан ушлайди ва уни утиргизади, 
кейин охиста чалканча ёткизади. Ёткизилаётганда боланинг боши 
столга урилмаслиги учун КУЛИНИ боланинг буйнидан тутиб туради. 
Бу хдракат 2-4 марта такрорланади.

5-6 ОЙЛИК БОЛАЛАР УЧУН МАССАЖ ВА 
БАДАН ТАРБИЯ МАШКЛАРИ

М ашкларни утказишдан максад: болаларда скелет мушак- 
ларини тез ривожланишига, болаларни мустакил харакат килиши 
учун, гавдани бушликда мустакил харакат килишига шароит 
яратилади. Машгулотга фаол ва сует харакатларни кушиш зарур.



Машклар бир текисда силтамай, куч ишлатмай бажаришда 
товуш чикариб (бир, икки, уч) деб санаш лоэим. Албатта кУл 
оёкларга, оркага, коринга ва овк ости га массаж бериш лоэим.

Бу бшдаги болаларга жисмоний машклар куйидаги тизимда олиб 
борилади:

1. ОДп навбатма -навбат олдинга чузиш ва букиш -  “  бокс” .
2. Ойкларни ч^эган холатда галма-гал кутариш.
3. Оёкларни узатган холда утириш холатига утиш.
4. Чалканча бтган холатдан, унг ва чап ёнига агдарилиб, корин 

бглан йтиш.
5. Елкани харакатлаятириш олдинга, оркага кутариш, керишиш.
6. Оёкларни галма-гал букиб езиш “ велосипед” .
7. КУлларни букмай галма-гал кутариш.
8. Снрпаниб кадам ташлаш.
9. КУйилган уйинчок томон эмаклаш.
10. Обк ва кУлларни массаж килиш.
Шу ойдаги болаларнинг скелет мускуллари тез ривожланади, бу 

бола гавдасини хаво бушликда мустакил харакат килишига шароит 
яратади. Мутадил утказиладиган машгулотга суст фаол машкларни 
кушиш зарур. Бу ёшдаги болаларда жисмоний машклар куйидаги 
тартибда олиб борилади.

1. КУлларни галма-гал олдинга чузиш ва букиш, яъни “бокс” 
(22-расм) харакатлари бажарилади. Болани стол устига чалканча 
ёткизилади. Болага массажчининг бош бармоги ёки хдлка ушлатиб 
куйилади, кейин кУли бирин -  кетин букилади ва чузилади, бунда 
бола кУлининг учидан сал ушлаб турилади. Машк 6-8 марта такрорий 
бажарилади.

2. Оёкларни тиззадан букмасдан галма-гал юкорига кутариш 
(23- раем). Бола чалканча стол устига ёткизилади. Оёклари тиззадан 
тугри узатилади. Унг болдир аралаш тиззасини ушлаб, чап оёгини 
кимирлатмай турилади. Сунгра оёклар бирин-кетин чанок -сон 
бугимида тугри учбурчак хосил булгунча навбатма-навбат кута- 
рилади. ^ар бир оёкда 4-6 марта бажарилади.

3. Болани утириш холатига Утиши (24-расм). Стол устига бола 
обкларини онаси томонга узатиб чалканча ёткизилади. Она кУлининг 
бош бармогини боланинг кафтига кУади, иккинчи кУли билан унинг 
сонини ушлаб туради. Она боланинг кУлндан ушлаб, уни узнга охиста 
тортиб утнришга ундайди ва кумаклашади. Сунгра болани яна секин- 
аста чалканча ёткизилади. Машк 3-4 марта кайтарилади.



4. Чалканча ётган холатдан болани корнига агдариб олиш (25- 
расм). Бола оёкларини онаси томон узатиб чалканча ёткизилади. Она 
чап кУли билан боланинг панжасидан ушлаб, Унг кУлини боланинг 
болдири тагига кУади, курсаткич бармогини букилган болдирлар 
орасига' тикадн. Боланинг кУлидан охиста тортиб, унинг агдари- 
лишига ёрдам беради, шунда боланинг узи корнига агдарилиб 
олишига кумаклашади. Бошка томон билан агдарилганда она кУллари 
холатини узгартиради. Машк 1-2 марта такрорланади.

5. Елкани бироз кУгариб, оркага ёзиш (26-расм). Бу жисмоний 
машк елкани бироз ушлаб турнб бажарилади. Бола корни билан 
ёткизилади, куллари икки ёнига узатилади. Она боланинг 
елкаларидан ушлаб, кукраги томон бироз кисади ва бзади. Шунда 
гудак бошини узи мустакил кутаради, елкаларини оркага бзади. Машк
4-6 марта такрорланади.

6. Оёкларни бирин кетнн букиш (27-расм). Болани стол устига 
чалканча ёткизилади. Болани иккала болдиридан ушлаб (курсаткич 
бармоклар юкорндо туради), оёкларини кетма-кет гуё велосипед 
хайдаётганга ухшатнб букиб, ёзилади. Машк 6-8 марта такрорланади.

7. Оёкни сиргантириш (28-расм). Бола чалканча ёткизилади стол 
устига; оёклари тиззасидан букилади, товонлари столга тегиб туради. 
Она болани иккала болдиридан ушлаб туриб, товонларини стол 
устида кетма-кет сиргантиради. Машклар 8-10 марта кайтарилади.

8. Ростланган кулларни чузнб, навбатма-навбат кутариш (29- 
расм) Болани чалканча ёткизилади стол устига, кУллари ённда



булади. МассаЯсчи болапн панжасидан ушлаб, кУлларини столга 
теккунча олдинга ва юкорига секин-аста к^тарадк ва дастлабки 
холатга кайтаради. Куллар колатини алмаштириб, машк 6-8 марта 
такрорланади.

26-расм

30-расм

9. Уйинчокка интилиб эмаклаш (30-расм). Бола корни билан 
стол устига ёткизилади. Она гудакникг олдига уйинчок куйиб, 
уйинчок турган жойга эмаклашга ундайди. Бунда оёгининг тагидан 
товонидан бироз итарнб кУяаи. Машк 4-6 марта такрорланади.

10. Обк ва кулларни массаж килиш (3-4 ойлик болаларга 
мулжалланган 9,10, расмларга каралсин).

7-8 ОЙЛИК БОЛАЛАР УЧУН МАССАЖ ВА 
БАДАН ТАРБИЯ МАШКЛАРИ

Максад: Бу ойдагн болаларда фаол ривожланиш давом этади.
Бол ада букувчи ва бзувчи мушаклар тенглашади. Шунинг учун 

суст харакат обк кулларга эътибор кучайтириш лозим.



Буйин олди мушакларга машк бериш эса, болани бошини 
кутариб тутиш ва овкат рефлекси, буйин хамда бошини буриш 
харакатлари ривожланади. Бу ёшда фаол харакатларни ётган холатда 
ва утирган холатда бажариш мумкин (кулларидан ушлаган холда).

Бадан тарбия харакатлар бир текисда куч ишлатмай, охиста 
бадан тарбия машклар бажариш жараёнида -  овоз чикариб (бир, икки, 
уч) утказилиши лозим. Бадан тарбия харакатлар тобора уйгун, 
бошкариладиган була боради, бу муолажа оёк, кУл, орка, корин ва оёк 
ости массаж килиниши максад га i.j ьофик булади. Бадан тарбия 
машклар ва массажни давомийлиги 12-15 дакика булса максадга 
мувофик булади.

Бадан тарбия машклар ва массаж бу ёшда цуйидаги тартибда 
олиб борилади

1. Кулларни навбатма-навбат ёзиш.
2. Иккала оёкни баравар кутариш.
3. Суянтириб туриб утиргизиш (онаси ёрдамида утириш 

холатини олиш)
4. Гавдани кутариш.
5. Оёклар билан айланма харакат килиш.
6. Чалканчадан коринга агдарилиб олиш.
7. Гавда ва оёкни кутариш
8. Уйинчоклар, буюмлар ва бошка нарсаларни олиш.
9. Уйинчок кетидан эмаклаш.
10. Оркани ва коринни массаж килиш.
1. Кулларни кетма-кет олдинга букиб, ёзиш (31-расм). Бола 

кулида хдлка ушлаганча чалканча ётади. Она халкддан тутиб, 
боланинг тугри турган кУлнни галма-гал олдинга кутариб, тушириш 
машки 6-8 марта такрорланади. Бу машкни халкасиз бажарса хдм 
булади.

2. Бола оёкларини юкорнга кутариш (32-расм). Болани чалкднча 
ёткизилади, массажчи ёки она боланинг оёкларини ростлаб, катта 
бармокдари билан пастдан, болдиридан ушлаб кутаради, кейин сонни 
коринга теккизади, сунгра тушуради.

Бу машк 4-6 марта такрорланади.
3. Суянтириб туриб утириш (онаси ёрдамида утириш холатини 

олиш) (33-расм). Болани чалканча ёткизилади. Болани иккала кулини 
панжасидан ушлаб туриб, массажчи ёки она уни утиришга ундайди. 
Машк 2-3 марта такрорланади.



4. Бола танаснни кутариш (34-расм). Бола чалканча еткизилади. 
Массажчи ёки она чап кУли билан боланинг сон сохасидан шундай 
тутадики, бунда бош бармоги билан пастдан, колганлари билан 
юкорисидан ушлайди. Унг кул билан боланинг оркасини ушлаб 
туриб, она ёки массажчи унинг гавдасини столдан кутаради. Бола 
кули билан столга таянади. Машк 1-2 марта такрорланади.

5. Оёкларни айланма харакат килдириш (35-расм). Болани 
чалканча ёткизилади. Она болани болдиридан ушлаган холда 
оёкларни букади, сонларни коринга тортади. Сунгра оёкларни 
букилган холда икки томонга ёзиб, кейин тугрилайди ва дастлабки 
холатга кайтади. Машк 3-4 марта такрорланади.

6. Чалканча холатдан коринга агдарилиш (36-расм). Бола 
чалканча ётган холда, онага оёк узатган холатда ётади. Она чап кули 
билан боланинг билагидан, тутиб, унг кулини унинг болдири тагига 
кУяди, унинг кУрсаткич бармоклари боланинг букилган болдири 
орасида туради. Кулидан сал тортиб кумаклашгач, боланинг узи 
агдарилиб олади. Бошка томонга агдарилганда онанинг кул холати 
узгаради. Хар томонга 1-2 мартадан такрорланади.

7. Гавдани кутариш (37-расм). Болани чалканча ёткизилади, она 
чап кули билан боланинг болдир-товон бугимидан шундай ушлаши 
керакки, бунда катта бармоклар пастда, колганлари устида туради.

Болани оркасидан унг кУли билан ушлаб, танасини стол устидан 
сал кутаради, бунда боланинг боши стол юзасидан узилмаслиги 
керак. машклар 1-2 марта такрорланади.

31-раем 32-расм

yVFIk /? • М' • V

33-расм 34-расм



3 7-раем 38-расм

3 9-расм

8. Уйинчокни ушлаш (38-расм). Бола утиради, она ранги очиц, 
жаранглайдиган уйинчокни юкори кутариб, уни олишга болани 
ундайди. Машк 6-8 марта такрорланади.

9. Уйинчок кетидан эмаклаш (39-расм). Бола корни билан 
ёткизилади. Она уйинчокни полга куйиб, уни секин-аста нари суриб, 
болани тез-тез эмаклашга, уни ушлашга ундайди. Машк 6-8 марта 
такрорланади.

10. Бола орка ва корин кисмини массаж килиш (10, 11, 12, 13- 
расм ларда баёни 3-4 ойлик болаларга мулжалланган массаж ва 
машклар берилган).



9*12 ОЙЛИК БОЛАЛАР УЧУН БАДАН ТАРБИЯ МАШКЛАР 
ВА МАССАЖ МАЖМУАСИ

Максад: Бола бу ёшда жуда серхаракат булиб коладн. Бадан 
тарбия машкларга кафт бармокларининг майда мушакларига, катта 
мушак ва хдракат координациям киритилган машклар ердамида 
ривожлантириш мумкин. Бола уз танасини бир холатда ушлашга, 
суянмай утириш, эмаклаш, Урнидан туришга харакат, тиралган холда 
гуриш, юришга интилиш ва х.к. Бола гапларга тушуна бошлайди. 
Кийин булмаган бадан тарбия машадарни, топширикларни бажара 
олади. Машгулот жараенида шартли рефлексларни срз билан 
ифодалашда она болада куникма хосил булади (Утир, олиб бер, ол, 
каттик ушла), бу хамма хабар шартсиз рефлекс ёрдамида бажарилади. 
Бола (туп, хал ка, таёкча) билан фаол машклар бажарилади. Машгулот 
жараёнида доимо болага гапириб туриш ёдингизда булсин. Бу ёшдаги 
болалар учун жисмоний машк ва массаж куйидагича утказилади. 

Бадан тарбия машгулот давомийлиги 15 дакика.
1. Кулларни айланма харакат килиш.
2. Оёкларни тугри узатиб кутариш.
3. Орка билан чалканча ётган холатда оёклар билан юриш 

харакатини бажариш.
4. Тизза билан туриш.
5. Утириб туриш.
6. Гавдани эгиш (танани эгиш).
7. Утирган жойда танани унгга. чапга буриш.
8. Белдан букиш (оркани эгиш) - “баликча" 
п Юриш (йулкадан ёки пояндоэда).
10. У гириб туриш ( мустакил).
11. Уйинчок томон эмаклаб юриш.
12. Тик туриш-гоз-гози туриш.
13. Ярим чуккайиб утириш (бир маромда сал утириЬ, туриш).

ГАДАН ТАРБИЯ МАШГУЛОТЛАР МАЖМУАСИ
1. 1 елани чалканча ёткизиб, она боланинг билагидан тутиб, 

> /лиарини айланма харакат килдиради. 4-6 марта такрорланади (40-
!.-асм).

2. Г.огтани чалканча ёткизиб, она болдир-товонидан у.'илаб. 
'.5кл;;:чни ьутяришга ёрдам беради. .Машк 5-6 марта такрорланади
(41-ъас.м).



3. Чалканча бтган болани она болдир-товонидан ушлаб бир 
жойда юриш машкини бажариш. (42-расм). Бунинг учун боланинг 
оёклари тиззадан букнлади. Она обедарни харакатлантириб, бнр 
жойда юриш харакатннн бажаради. Машклар 10-12 марта такрор­
ланади.

4. Тиззалаб утириш (43-расм). г ~ 1ани корни билан Стхиэиб, 
она болани кУл панжаларидан ушлаб, боланинг хохлаган обги билан 
тиззасида туришга ундайди, кейин унинг кУлларини юкорига 
кутариб, болани оёкка туришига брдам беради. Машк 2-3 марта
такрорланади.

40-расм 41-раем

42-пасм 43-расм

44-расм 5-расм



5. Утириб туриш (44-расм). Она боланинг кУлтигидан тутиб 
туради. Куч ишлатмай уни утиришга, сунгра оёкларини тугрилаб 
туриш га ундайди. Машк 4-6 марта кайтарилади.

6. Гавдани букиш (45-расм). Бола онага оркасини угириб 
туради. Она бир кули билан уни ушлаб, иккинчи кУли билан 
боланинг унинг эгилган тиззаларидан маккам ушлайди. Болани оёги 
тагига ташлангаи уйинчокни эгилиб олишга ва Урнидан туришга 
ундайди. Машк 3-4 марта такрорланади.

7. Болани уткизиб чап ва унг томонга бурилиш (46-расм). Бола 
чап кулини узидан четрокка куйилган уйинчокни олиши учун 
чузилади. Шундан сунг уйинчок унг томонга олиб куйилади, бола 
энди унга унг кулини чузиши керак. Машкни бажариш жараёнида 
боланинг вазиятини кузатиш зарур: у тиззасини бироз букиб утириш 
лозим. Машк 5-6 марта бажарилади.

8. Белни букиш- “баликча” (47-расм). Болани корни билан 
ёткизилади. Болага онаси кулларини оркага ён томонга чузишга 
Срдамлашади, шунда бола бошини олдинга ва юкорига кутаради. 
Машк 2-3 марта такрорланади.

48-расм 49-раем

50 -р а см 51-раем



9. Йулкадан юриш (48-расм). Бола онанинг кулидан ёки 
таёкчадан ушлаган холда бажаради. Машк 20-30 д аки ка давом этади.

10. Мустакил утириб туриш (49-расм). Болани кичикрок стул- 
нинг оркасига тургизиб кУйилади, уни ушлатган холда буйрук буйича 
утиришга ундайди. Сунг бола уз ихтиёри билан туради. Машк 3-4 
марта такрорланади.

11. Эмаклаб юриш (50-расм). Бола гиламда турт оёклаб туради. 
Она боладан 5-6 кадам нарига уйинчок куяди ва болани уйинчокнинг 
олди га боришга ундайди. Машк 3-4 марта такрорланади.

12. Тик туриш (мустакил равишда 51-раем). Бола бирор нарсани 
ёки онасини ушлаб, гиламда туради. Сунгра она болани 20-30 
дакикагача гоз-гози тургизади.

13. Бир текисда ярим чуккайиб Утириш (52-расм). Она иложи 
булса мусика садолари остида тиззаларини бир текисда сал эгишини 
курсатади, кейин болани ушлаб туриб, унинг 20-30 дакика давомида 
ярим чуккалаб утиришга ундайди.

Агар бола чарчаб колса, машгулотлар охирида уни оёги, кули, 
оркаси ва корни массаж килинади.

Бадан тарбия машклар мажмуасидан болалар севиб, бемалол 
бажарадиган машклар танлаб олинади. Вакти- вакти билан жисмоний 
машклар шаклини хамда навбатини алмаштириб туриш максадга 
мувофик булади.

Юкорида баён этилганлардан ташкари, шуни эслатиш керакки, 
массаж ва жисмоний машклар болани совук ва иссикка чидамли 
килади. Бадан тарбия машгулотлари жараёнида боланинг асаб тизими 
ташки мухитдаги хдрорат узгаришига мослашиб боради. Бола ечи- 
ниш, бадан тарбия машгулотларига тайёрлаш жараёнида, шунингдек 
массаждан кейин хул сочик билан баданни артганда чиникади.

Мана шу бажарилаётган мажмуалар бола организмида фойлали 
шартли рефлексларнинг пайдо булишига ёрдам беради, бу р>ефлекс- 
лар болани совукдан саклаш учун Уз-Узидан мухофаза этадиган ички 
ресурсларни тез сафарбар этишга ёрдам беради.



БИР ЁШДАН УЧ ЁШГАЧА БУЛГАН БОЛАЛАРНИНГ 
БАДАН ТАРБИЯСИ

БИР ЁШДАН УЧ ЁШГАЧА Б?ЛГАН БОЛАЛАР
РИВОЖЛАНИШИНИНГ АНАТОМКК-ФИЗИОЛОГИК 

ХУСУСИЯТЛАРИ

Бола тугилгандан 1 бшга т^лгунга кадар утган даврни гудаклик 
даври дейилади. Бола хаётидггн кейинги давр -  1 бшлигидан 3 бшга 
кадар булган даврда болада анатомик-физиологик жихатдан, 
жисмоний ривожланиш борасида узига хос хусусиятлар мавжуд 
булади, ота-оналар бу хусусиятлардан хабардор булсалар, уз фарзанд- 
ларининг алохида хусусиятларини чукуррок билиб олиш, болани 
харакат куникмаларига изчил ва тугри Ургатишга (шу жумладан 
мустакил хдракатга интилишнинг интилишнинг барча куринишлари 
хам киради), унинг кнзикишлар доирасининг кенгайтиришга ёрдам 
беради. Жисмоний харакатлар ривожининг суръати ва изчиллиги 
тарбия шароити хамда катталарнинг таьсирига, шунингдек боланинг 
алохида хусусиятларига богликдир.

Бу ёшдаги болада бош мия жадал ривожланади, бош суяги, мия, 
орка мия толалари хамда бош мия пустлоги нутк марказлардаги нерв 
хужайралар сони купаяди ва ортади, нерв хужайралари чидамлирок 
була боради, иккинчи сигнал тизими карор топа бошлайди. Олий 
нерв фаолиятининг ривожи кун жихатдан ташки мухит таьсирига 
боглик булади, чунки ривожланишнинг бу даврида бола организмида 
маълум функциялар, куникмалар, одатлар, бола тарбнясига хос хулк 
атвор белгилари осон шаклланади. Бош мия пустлогидаги харакат 
марказининг ва миячанинг ривожланиши туфайли харакат анализа- 
торлари шаклланибгина колмай, балки такомиллашиб боради.

Болани рухий ривожланиши рухий функциялар ва шахсиятнинг 
камол топиб етилиб боришдан иборат мураккаб жараёндир; бу ирсий- 
биологик ва ижтимоий омиллар (таълим-тарбия, атроф мухит) га 
боглик булиб, шулар таьсирида утади. Бола рухияти хеч тухтамасдан, 
гохо жадал, гохдца бирмунча суст равишда доим тараккий килиб 
боради. Боланинг хар бир даври узига хос анатомик- физиологик ва 
рухий хусусиятлари билан белгиланади, айни вактда болада янгидан 
янги эхтиёжлар ва атрофдаги мухитга нисбатан муайян хилдаги 
муносабатлар пайдо була бошлайди, пировард натижада инсон 
шахсияти карор топади. Айрим рухий функциялар боскичма-боскич 
такомил топиб боради. Бола тугилгандан то 1 бшга тУлгунча асосий



харакат функциялари ривожланиб борса, 1 ешдан 3 ешгача булган 
даврда бирмунча мураккаб харакатлар билан хиссий томонлари, 3 
бшдан 12 ешгача туйгу-хаяжонлари (эмоционал томонлари), 12 ёшдан 
кейин фикрлаш, тафаккур фаолияти етилиб боради. Бундай давр ёки 
боскичларни фарклаб, хар бир рухий функциянинг шаклланиши 
белгили бир пайтда бошланиб, маълум бир пайтда поёнига етади, деб 
булмайди. Унинг шаклланиши анча илгари, Узидан олдинги ривож- 
ланиш даврида бошланади, шу сабабли боланинг рухий ривожла- 
нишинн юкоридагидек босцичлар, даврм а ажратиш шартдир.

И.П. Павловнинг олий нерв фаолияти хдкидаги таълимотига 
кура, тугри танланган, ташкил этилган, мунтазам шугулланиладиган 
бадан тарбия машклари, уйинлар хамда бошка фаол харакатлар 
заминада нерв тизими функцияларини машк килдириш жараёни 
мавжуддир. Жисмоний харакатларни доимий тарзда такрорлаш 
туфайли янги рефлектор алокалари пайдо булади, нерв тизими 
такомиллашади, организмнинг харакат ва бошка функциялари 
ривожланади.

1-3 ёшгача булган болалар асосий харакатларни (юриш, 
югуриш, сакраш, улоктириш, осилиш, осилиб чикиш, букилиш), 
урганиб борган сари уларнинг ички аьзолар функцияси такомиллаша 
боради. Шу билан бир вактида, бу ёшда болалар хали жисмоний 
жихатдан нозик, салга таъсирланадиган булиб, турмуш шароитининг 
узгаришларига зурга мослашадилар, тормозланиш холатига аранг 
бардош берадилар.

Бу ёшдаги болаларда нафас тизимининг узига хос хусусият­
лари мавжуд. Болаларда кон билан хаво уртасидаги газ алмашинуви 
катталарга нисбатан анча суст, чунки уларда нафас хдракатларнинг 
тезлиги катга булиб, хажми кичикдир. Бир ёшли бола жим ётганда 
бир дакикада 35 марта, икки ёшда 31, уч ёшда 28 марта нафас олади. 
Юкори нафас йуллари бурун катаклари, томок, трахея ва бронхлар 
тор булади. Крвургалар умурткадан деярли тугри бурчак хосил килиб 
горизонтал вазиятда булади, натижада упканинг тупа вентиляциясига 
имкон булмайди: упкага борадиган хаво газ алмашиш руй берадиган 
энг майда пуфакчаларга (альвеолаларга) етиб бормайди. Шу сабабли 
болапарни ёшлигиданок моддалар алмашинуви жадаллигини 
(интенсивлиги) рагбатлантириш учун зарур булган кислород кели- 
шини таъминлаш максадида тугри, текс нафас олишга ургата бормок 
керак. Агар бола огзидан нафас олса, нафас олиш ритми бузилади. Бу 
тартиб бузилиши бутун организга таьсир этади: бола тез чарчайди,



овкат хазми издан чикади, боши огрийди, аклий ва жисмоний 
жихатдан ривожланишда оркада кол ад и.

Ю рак-томнр тнзнми бирмунча ривожланиб, такомиллашнб 
оорадк, юрак вазни ортаверади. Юрак-томир тизнмининг узига хс ; 
хусусиятлари кон айланишини осонлаштиради, томир уриш сони 
секин-аста камайиб, артериал кон боснми ёшга караб ортиб боради.

1-3 ёшгача булган боланинг юрак-томир тизими сезиларлг 
узгаришга дуч келади; юрак кукрак кафасида пастрок ва чапрок 
томонга жойлашади, унинг шакли узгаради (у тухумсимон шакл 
олади). Бир ёшда унинг юраги бир дакикада 100-120 марта, уч ёшда 
100 марта кискарадиган булади. Бу хам моддалар алмашинуви 
жараёнининг жадаллиги натижасидир. Чунки бола усган сари 
организмнинг озик моддаларга ва кислородга булган эхти^жи орта 
боради.

Бола бир ёшга тулганда кунига 1-2 марта ич келиши аста-секин 
камаяди. Хазм органлари катталарникига нисбатан купрок зурикади 
(болага 1 кг вазнга катта кишига Караганда 2-2,5 марта купрок овкат 
талаб этилади).

Сийдик, жинсий органлари хам ривожланиб боради, ковук 
катталашади, йил охирига бориб сийдик ажралиши анча камаяди. 
Бола хаётининг биринчи йилида нерв тизими жуда тез ривожланади. 
Йил охирига бориб мия вазни 2,5 баравар ортади. Болада сезги 
органлари ривожланади, боланинг харакатлари борган сари мурак- 
каблашади, ижобий ва салбий сеэишлар пайдо булади, нутки 
ривожлана бошлайди.

Марказий нерв тнзнмк уз фаолиятини мана шу эхтиёжларини 
кондиришга мослай боради.

Периферик нервлар (бош ва орка миядан бошланади) йил 
охирига келиб миелин парда билак копланадй, у узига хос изолятор 
булиб хизмат килади, - бола турлк хил тааъсуротларига беихтиёр 
эмас, балки максадга мувофик харакат кила бошлайди. Тобора янги 
шартли рефлекслар пайдо булади вг. ривожланади. Масалан, бола 
кулда ёткизиб кутарилганда сут хидига уни бошини буриб куйилса, 
кукрак кидиришга харакат килади.

Бола бир ёшга тулганда табиий тренировкапар таъсири остида 
мускулларда, айникса коматни тик холатда тутиб турувчи ёзувчи 
мускулларда сезиларли узгариш юз беради, уларнинг хажми анча 
катталашади (улар букувчи мускулларга Караганда уч марта 
катталашади).



Бола уч ёшлигида мускуллари гавда умумий вазнига нисбатан 
20*22 фоизни ташкил этади. Улар кискариш кобилияти аник намоён 
була боради. Бу даврда умуртка погонасининг эгилма холати 
шаклланади, у гавда корин кисмининг босими билан мустахкам- 
ланади, бадан кайишкоклиги пайдо булади. Гавданннг тик холатини 
саклаб туришда деярли 300 та кичик-кичик мускуллар биргаликда 
фаолият кУрсатади, шунинг учун мана шу ёшдаёк боланинг утириш, 
юриш, югуриш, туриш пайтида гавдасини тугри тутишга эътибор 
бериб, турли машклар бажариш билан хушкомат булишини 
таъминламок лозим.

Бадан тарбияни болада илк ёшлигиданок, зУрламасдан, нихоятда 
чунт билан бошлаш лозим. Бунда талайгина мехнат сарфлаш ва сабр- 
"о кат л и булиш керак. Тарбия жараёнида секин-аста жун бадан тарбия 
машкларидан бирмунча мураккаб машкларга утилади, утилганларни 
муттасил такрорлаб ва мустахкамлаб борилади.

Бола тарбиясини асосан боланинг кун тартнбини тугри ташкил 
:;илиш, унинг харакат куникмаларини куриш, эшитиш сезгиларини, 
шунингдек ауткини ривожлантиришга каратиш лозим.

Лввало куи тартиби катьий булиши, яъни бола бир вактда ухлаб, 
оир вактда у^наши, ивкатланиши, сайр килиши. массаж, жисмоний 
машклар ва х..к. Бу болани тарбиясини енгиллаштирибгнна колмай, 
балки уни улгайиш сари тартиб-интизомли булишга, осойншталикка 
ургатади. Кун тартибига риоя килинмаса, бола ёмон ухлайди, ннжик 
сулэди: г,ала-лартиш овкаглантирилганда иштахаси куколади, кам 
овкат ейди ва озиб кетади.

Ьола икки ёшдан утганда унинг буйи чузилиб 1U-LJ см, уч 
сшида 8 см усиб, бу пайтда буйи 83-84 см, вазни 14-15 кг келади. 
Шуни гаъкидлаш лозимки, бу даврда болада хали харакатларни 
узлаштириш бушрок булиб, улар аста-секин эгалланади. Аввалига 
бола кулларини лангар килиб ёйиб, калавланиб, кенг кадам ташлаб 

ра бошлайди, бир ярим яшар булганида тетикрок юра бошлайди. 
Икки ёшга тулгандан сунг у сакрай бошлайди, демак унда харакатлар 
N-алакаси гакомиллашади.

Бола уч ешлигида бемалол мувозанатни саклаб юради, югуради. 
Шунингдек, унда аста-секин психик >чихагдан ривожланиш хам юз 
Оеради.

]-3 ёшлигида бола нималарни билади ва унда кайси харакат
■ уникмаларни ривожлантириш керак?



БИР ЁШГАЧА БУЛГАН БОЛАДА ХДРАКАТ 
МАЛАКАЛАРИНИ РИВОЖЛАНТИРИШ УСЛУБИЯТИ

Ота-оналар бола бшига т^лгунча тез усиши ва рнвожланишини 
унутмасликлари керак. Бола нормал усиш ва ривожланиш, ой сари 
кучга трлнши, чидамли ва бакувват булиши учун ота-оналар ушб> 
кулланмада тавсия килннган бадан тарбия машклари мажмуаси ва 
массаж усулларини бажариш бнлан чекланиб колмасдан, балки бола 
хаётининг биринчи йили давомида унинг хар томонлама эркин, уйгун 
рнвожланишини кузатиб бориши керак. Болалар хаммаси хам бир 
вактнинг узида у бки бу малак&парини эгаплаб ололмаслнги мумкин. 
Болалар билан доимий ва мунтазам шугулланиш харакат малакалари 
ва куникмапарини анча эртарок эгаллаб олншларига ва организмни 
иммунитетини оширишга имкон беради.

Демак, ота-оналар у ёки бу хилдаги харакатларнинг болада 
качон пайдо булишини билнб куйганлари лозим.

Бола скслетининг куп кисми тогай т^кимадан иборат булиб, 
майин ва эгилувчан булади. Бу ёшдаги болалар серхаракат булиб, бу 
эса склстнинг зурикишига олиб келади. Бола ривожланар экан, уз 
тенгкурларидан бирмунча оркада колиши ёки, аксинча, узиб кетиши 
мумкин. Арзимас булган бундай узгаришдан ота-оналар хавотирлан- 
масалар хам булади. Бундай болалар билан дастлаб патронаж 
хамшира ёки педиатр назоратида, сунгра мустакил равишда хар куни 
бадан тарбия машклари Утказиб туриш зарур. 9 ойликдан бир ёшгача 
булган болаларнинг мустакил фаолияти ота-оналарнинг бу ишни 
канчапик ташкил килишларига боглик булишини хам унутмаслик 
керак.

Х,ар-хил бадан тарбия машклари учун воситаси булиши керак, 
улар боланинг хонада харакат килишини осонлаштириши ва унда 
турлича янги тааъсуротларни пайдо килиши мумкин. Булар учун 
баланд булмаган столчалар, суянчикли баланд аравачалар, стуллар 
булиши мумкин. Бола хонасининг турли томонига ранги очик 
уйинчокларни куйиб куйиш хам маълум, чунки улар бола диккатини 
узокдан жалб килади.

Бола уйинчокпар билан машгул булар экан, узининг ривожла­
ниши учун и харакатлар бажаради. Бола бшнга етгач, уйинлар 
уйнаганда баъзан харакатларнинг маълум натижаларига эришади.

Бола бир бшлнгида пнблада чой ича олиши, уни мустакил ушлаб 
олиши, ноннн четини ейиши, ювинтирганда, ечиитирганда, кнйин-



тирганда фаол харакат килиши (кулини узатиш, бошини буриши) 
керак. У узи мустакил юради, баландлиги 15-20 см келадиган 
зинапоядан чикади, уйинчок ва коптокларни якинрок масофага 
улоктиради 7-10 тача сузни (ада, опа ва бошкалар) аник айта 
бошлайди.

Бола бир врим яшарлигида узи мустакил шошилмасдан 
кошивда овкат ейиш, катгаларнинг гапини тушиниши, тувагини 
сурашни билиши лозим. Бола куйидаги харакатларнинг уддасидан 
чикади: бола юраётганда йуналишини узлаштиришга ургатинг, унда 
бола чайкалиб юради, йулкагача таёкчани босмай, устидан хатлаб 
утишни, зинапоядан биттама -  битта олдинга интилиб чикишга, 
йулкага тахта ташлаб устилай тушмасдан юриш га, коптокни кулига 
тутказиб уни ерга уришга, уни тутишга иитилишга харакат 
килдиринг, коптокни тепишга, коптокни думалатиб юришга Ургатинг 
ва хоказо.

Бола икки ёшлигида хамма овкатни узи мустакил ейиши, 
дастурхон атрофидаги уз Урнини топиб Утиришга ёрдам беринг, 
мустакил стулга утиришга унданг, стулни суриб кулай килиб утиоинг 
ургатинг стулда жойдан кузгалнш катталар ёрдамида кУлни артиш, 
кийиниб, ечинишни нарсаларини уз Урнига тартиб билан куйишга 
ургатинг.

Бола бу ёшида нотекис булган жойда бемалол бурилиб юриши, 
~аёкча: кичик арик устидан хатлаб утиши лозим, ута олмаган вактда 
оолага ёрдам бериш керак, турган нарсаларни айланиб утишни 
5илиши, тухтаб колган холатда айланиб утишга ёрдам бериш, 
зинапоядан чикиб тушади, чикиб тушишга кийналган холатларда 
ёрдам бериш, болани олдига утиб кучок очиб тез чопишга ундаш 
лозим. Катталар ёрдамида узига гимнастик скамейка ёки баландрок 
узунчок ходалар устидан куркмай, уйинчок копток ушлаб юра олади. 
Бола сакрашга тахлид килади, тикка нарвондан чика олмаса, катталар 
кумагида ва бунда доимо хушёр булиш лозим. Бола коптокни икки 
х$ллаб ташлашнн яхши уддалаши лозим, бажара олмаган такдирда 
катталар ёрдамида бирнеча марта бажаришлари, икки ёшлигида эса 
гсоптокни унг ёки чап кули билан якинрок масофага иргита олишни 
уддалай олиши керак.

Бола икки ёшлигида уз истагини осонрок сузлар билан ифодалай 
бошлайди.

Бола уч ёшлигида барча харакат турларини узлаштиради: 
бемалол юради. югуради, таёкча устидан мустакил хатлаб Утади, бир
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оёк билан иргишлаб юра олади, коптокни бамалол улоктира олади, 
коптокни илиб олади. Шундай килиб, 3 бшдаги болада купгина 
куникмалар ва бошка болаларга нисбатан маълум узаро алокалар 
юзага келади. Улар анча мустакил булиб, чиникиб колишади.

Ота - оналар барча харакат ва нутк имкониятлардан фойдаланиб, 
болапарни кун тартибига ургатишлари зарур, бу кун тартибида 
^йинларга, бадан тарбия машкларига машкларга, бола организмнни 
чиниктирадиган элементларга купрок урин беришлари керак.

3 бшга кадар булган болани астойдил тарбиялаб ва ургатиб 
бормок керак. Бу бшдаги болани тарбиясига эътибор бериш жуда 
зарур. Болани уз вактида ва хар томонлама ривожланиши учун унинг 
физиологик эхтибжларийинг (овкатланиш, уйкуси. очик хавода сайр 
килиши, кубш ва сув муолажалари, жисмоний машклар, харакатли 
уйинлар ва бошкалар) тугри ташкил килиши лозим. Бунинг учун 
жисмоний машклар, уйин ва сайрларини уюштириш, болада кувнок 
кайфият яратиш учун унинг аклий кобилиятларини ривожлантириш, 
унинг билим доирасини кенгайтириб ошириб бориш лозим.

БОЛАНИНГ УМУМИЙ РИВОЖЛАНИШИ ВА СОГЛИГИГА 
ГАДАН ТАРБИЯ МАШКЛАРИНИНГ ТАЪСИРИ

Лар бир болада харакатларга интилиш булади, бу интилишга 
эътибор бериб тугри йулга солмок керак, акс холда болада уз 
кувватини тежаб фойдаланишга эхтиёж ривожланмайди. бунинг 
окибати эса нихоят боланинг хабтига, жисмоний ва аклий мехнатга 
муносабатига таъсир курсатади.

Болаларда бундай эхтибж ни тарбиялашда ота -  оналар боланинг 
кучли, гезкор, эпчил, сергайрат б^лишга интилишига ёрдам беради. 
Оилада болани тугри бадан тарбиялаш унинг бажармай колишидан 
чучимасдан узи эплай оладиган ва бажариши шарт килиб берилган 
топширнкдан бошланади.

Ота-оналарнинг болаларга берадиган топшириклари аввало 
боласининг уз ишлари, уйинларга зарур булган харакат куникма- 
парини, кейинрок унинг нжодий кобилиятини аниклашга ёрдам 
берадиган харакат куникмаларни хосил килишга мулжалланган 
булиши керак. Тугри бадан тарбия машкларини амалга ошириш учун 
болага жисмоний куч талаб этиладиган вазифаларнигина бериб 
кифояланмаслик керак, зотан тугма жисмоний цобилиятларининг 
хабтдаги ахамияти оз эмас. Боланинг бадан тарбия машклари режали



бориши учун машгулотлар пайтида курсатиладиган эътибор, топкир- 
лик фазилатлари ахдмияти жуда каттадир. Бадан тарбия машклари 
таьсирида марказий нерв тизимининг фаолияти яхшиланади, бу холат 
уз навбатида вестибуляр, куриш, тери, сезиш, харакат анализато- 
рининг функционал холатларини яхшилайди, юрак-томир тизими 
фаолиятини, организмнинг мускул ишларига куникиш имконини 
оширади. Бадан тарбия машклари билан мунтаэам шугулланиш, 
уйинлар уюштириш, юриш, сайрларга олиб чикиш боланинг усишига 
кумаклашади, мускуллар хажмн катталашади.

Бадан тарбия машклари, уйин, сузиш таьсирида мускуллар 
тонуси ошади, мускуллар тезлиги, кувватлик бардоши, эгилувчан- 
лиги ривожланади. Бадан тарбия жараёнида мускулларга озик 
моддаларни ташувчи кон ва лимфа куп оким билан кела бошлайди, 
таянч- харакат аппарати мустахкамланади, асосий харакатлар 
такомиллашади. Бадан тарбия машкдари билан доимий шугулланиш, 
шунингдек меъда органлари фаолиятининг яхшиланганлигига, озик 
моддаларнинг сурилишига, мотор ва секретор функцияларнинг куча­
йишига, корим мускулларининг (айникса корин пресси мускуллари) 
мустахкамланишига кумаклашади.

Режа асосида мунтазам утказиладиган бадан тарбия машклари 
таьсирида моддалар алмашинуви яхшиланади, натижада купгина 
физиологик тизимлар фаолиятида, бола организми функцияларида 
яхши узгаришлар юз беради.

Бадан тарбия машкларини мунтазам шугуллантириш организм­
нинг касалликларга каршилигини кучайтиради. Шуни ёдда саклаш 
керакки, соглом болалар касал ва камхаракат болалар билан бирга 
уйнашни уичалик хуш курмайдилар. Хадеб якка колаверадиган бола 
эса одамови була боради, бу эса келажакда унинг характерига таъсир 
этиши мумкин.

БОЛАНИ ЧИНИКШРИШ УСУЛИ

Ёш болани хар бир хонадонда имкон борича “ саломатлик 
бурчаги” ташкил этиш зарур. Олинган уйинчоклар ёнига халка, 
мластикадан ясалган гимнастик таёкчалар, резинкадан ясалган 
шиширма уйинчоклар, кичик ва катта коптоклар хамда жисмоний 
тарбия билан хар куни шугулланишга зарур булган бошка нарсаларни 
хам кУшиш керак.

Эрталабки бадан тарбия утказиш жараёнида болаларнинг 
анатомик-физиологик имконияти, соглиш ва хохишинк назарда



тутиш лозим. Шунга кура бадан тарбиясини утказиш учун аник бир 
режа ишлаб чикнш зарур. Машклар маълум тартибда утказилиши, 
машклар иавбати билан турли бадан lypyx мускулларига таъсир 
килиши учун оддий машкпардан мураккаброкларга утиб шугулланиш 
керак. Одатда, машгулотни давомийлиги киска юришдан, нафас олиш 
машкидан бошланади, сунг кадди-комат холатини, юрак кон томир 
тизими яхшилайдиган машкларга утилади. Барча бадан тарбия 
машклари организмнинг кун давомида тетик холатда булишига 
мослашган булиши лозим.

2 бшли болалар эрталабки бадан тарбия машкларига чиник- 
тириш элементлари кушиб утказилади. Бадан тарбия машкининг узи 
хаво ваннаси Урнига утади, чунки бола енгил кийинган булади. 
Бундан ташкари, болани машкпардан сунг буйнини, елкасини 
ювишга, баданнинг очик кисмларини сочик билан артишга Ургатиш 
лозим.

Бола бу ишга куникма хосил килиб урганиб олгач, устидан аввал 
илик сув куйиб, сунг чона чароратидаги сув куйиб ювинишга 
утилади. Чиниктирнш максадида йилнинг чар кандай фаслила хам 
машгулотни оч.чк хавода утказишнинг ахамияти катта.

Эрталабки бадан тарбия, одатда : и галаб уикудан тургач. 
нонуштадан олдин утказилади.

Бола кушларга, чайвонларга таклид киладиган уйин элемент- 
ларини машклар каторига кушиш ёки бола ёкггирадиган уйинчок- 
лардан фойдаланиш мумкин. Ота-оналар болаларга бадан тербия 
машкларини курсатар эканлар, бутун мажмуани улар билан бирга 
бажаришлари керак булади.

2-3 FШЛИ БОЛАЛАР УЧУН ЭРТАЛАБКИ БАДАН ТАРБИЯ 
МАШКЛАР НАМУНАВИЙ МАЖМУАСИ

I ?ААЖШ'А
1. Думалаб кетаётган коптокка 20-30 сек зргашиб юриш. (I- 

рс.':и) Она ёки ота томонидан коптокни юмалатиб оркасидан болани 
боришга ундайди.

2. “Дарахтлар эгилмокда”. Дастлабки холат: оёклар елка 
кснлигида, куллар юкорига кугарилади, гавдани эгиш (2-расм). 2-3 
марта бажариш.

3 “Тушган олмани териб саватга жойлаймиз". Дастлабки холат. 
оёклар бирлаштриб, куллар юкорига кутарилади. Оёк учида



кутарилиб сунгра чуккалаб. кулни полга теккизилади (3-расм). 3-4 
марта бажарилади.

2-расм

3-расм 4-расм

4. “Паравоз овози”. Бу машк юриб бажарилади. Дастлабки 
холат : оёклар бирга, куллар тирсакдан букилган. Бола чукур нафас 
чикариб, “ ту-у-у-у” деб овоз чикаради. Машк 15-20 секунд давомида 
бажарилади.

5. “Куёнча сакрайди”. Дастлабки х,олат: Бир жойда тупиб, икки 
оёкда сакраш, куллар тирсакдан букилади, 2-3 марта бажарилади (4- 
расм).

2-МАЖМУА
1. 25-30 сония давомида хонада юриш.
2. Она ёки ота, “ кутарилдик” деган буйрук берилади ва узи 

бирга кутарилиш машкини бажаради. Кутарилишда кулларни 
юкорига кутариб нафас олишга ундайди. Бу машк 3-4 марта 
бажарилади (5-расм).



3. Чуккалаш. Дастлабки холат: коллар белда оёклар елка 
кенглигида. Охиста нафас чикариб чуккаланади, сунгра туриш 
жараёнида нафас олинади. 2-3 марта бажарилади (6-расм).

5-расм 6-расм

7-раем

4. “ Дарахтлар эгилмокда” (1 -мажмуа -  2-расмга каранг)
5. Гавдани олдинга букиш, дастлабки холат оёклар елка 

кенглигида, куллар юкорига аста кутариб, аста тушириб тиззага 
теккизилади. Бу машк 3-4 марта бажарилади (7-расм).

6. 25-30 сония давомида хонада охиста юриш.

3-МАЖМУА
1. 30-сония давомида хонада юриш. Дастлабки холат: оёклар 

елка кенглигида коллар белда, навбат билан обк учида, гох товонда 
юриш ва туриш (8-расм).

2. “Полвонлар ва жимитлар” Дастлабки холат: оёклар елка 
кенглигида, куллар юкорида аста утириб бошни тизза орасига олиб 
кисиб утирилади. 3-4 марта такрорланади (9-расм).



8-расм 9-расм

10-расм

12-расм

3. “Отпар югурмокда” . Бола кулларини тирсакдан букиб 
кафтлар пастга караган жнлов Ушлагандек куллар олдинга чузиб 
иргишлайди. 10-15 соиия давомида бажарилади (10-расм).

4. “К^ушлар дон чУкимовда". Дастлабки \олат: оёклар елка 
кенглигидан кеигрок куйилган. Коллар ён томонга чузилган, куллар 
куш учаётган шаклда силкитиб аста ч^ккалаб, коллар полга урилади 
(11-расм).



5. “ Куёшга интиламиз” , дастлабки холат: оёклар елка кенгли­
гида, коллар пастда, обк учига кутарилади, коллар юкорига 
кутарилади. Бу машк 3-4 марта бажарилади (12-расм).

Бола бшлигиданок иложи борича очик хавода купрок булиши, 
харакатли уйинлар билан шугуллангани яхши. Уни тепаликка 
чикишга, ундан тушишга ургатиш: арикдаи хатлаб утиш, дарахт 
туикасига чикиш, ундан сакраб тушишга Ургатиш керак. Кишда 
болани чан ада учишга, чанада тепадак тушишга, чанани тепага 
чикаришга, кор думалоклаб отиш ава бошкаларга Ургатиш лозим.

Машкпарни очик хавода утказабтганда фаслдан каътий назар, 
боланинг хулкини, кайфиятини кузатиб туриш, хароратига караб 
туриш зарур. Агар бола нимжон, инжиклик килса, бехаловат булса, 
уйкуси бузилса, жисмоний машклар вактинча тУхтатиш, шифокор 
билан маслахатлашиш лозим.

Агар бадан тарбия машкларини хоиа ичида утказиладиган булса, 
хонада доимий харорат (18-20) саклаш жуда мухим ва хонани кунига
3-4 марта шамоллатиш керак.

Болани бир ярим ёшдан бошлаб факат юз-кУлини ювишга 
ургатиб колмай, буйнини, кукрагини, белига кадар ювишга ургатиш 
керак. Дастлаб илик сув (35-36) булади, кейин у аста-секин хона 
хароратига кадар туширилади. Ювингандан сунг боланиг баданини 
дагал сочик билан териси кизаргунча артилади. Ётиш олдидан болани 
бир оэ иликроксув билан (2 юкорирок) ювинтириб ёткизилади.

Баданини хУл сочик билан артиш хдм енгил ювиниш тадбири 
хисобланади. Бунинг учун дагал сочикдан тикилган кУлкопни хуллаб, 
суви сикиб ташлангандан сунг бадани ишкалаб артилади. Киш 
фаслида баданини ишкаб артиш 35-36, ёз фаслида эса 32-33 сув билан 
бошланади. Хар 2-3 кунда сув хдроратини 1 га тушириб аста-секин 
уни 24 гача тушириш мумкин. Агар нам кулкоп билан ишкалаб артиш 
ёрдамида бир ой мобайнида боланинг соглиги яхши булса уйкуси 
бузилмаса у холда навбатдаги тадбирга -  устидан сув куйишга утиш 
мумкин. Бунинг учун боланинг ваннага тургизиб кУйиб, устидан 
душдан сув куйилади. Даставвал, елкадан ва оркадан сув куйилади 
(бола бошини олдинга эгиб туришга брдам бериш керак), сунгра 
кукрак ва коринга сув куйилади (бола бошини оркага килишга ёрдам 
берилади). Муолажа охирида бел, кУлларга куйилади (бошга сув 
Куйиш тавсия этилмайди). Сунгра болани кУли куру к булгунча 
артилади.



Сув билан чиниктиришга бошлашда сув хдрорати хамма 
болалар учун 35-36 булиши, хар икки-уч кунда уни 1 дан тушира 
бориш, икки ёшдан утганлар учун 26-28 гача, уч ёшдан утганда 24-26 
гача тушириш тавсия этилади.

УЙИНЛАР УЙНАШ УСЛУБИЯТИ.

Жисмоний мехнат ва эстетик тарбия жараёнида уйинларга катта 
ахдмият бериш керак. А.С. Макаренко: “ Бола уйин жараёнида узини 
кандай тутса, усиб улгайиб вояга етганнда ишда хдм узини шундай 
тутади” деган эди. Ота-она томонидан тугри ташкил килинган бадан 
тарбия машклари ва уйинлар болани жисмоний ва рухий жихатдан 
зур беришга ургатиши керак.

Бола уз уйинчоклар ва уйинлари билан машгул булган вактда 
ота-она томошабин булиб караб турмаслиги керак. Баъзи холларда 
бола уйин жараёнида ота-она аралашиб, узлари шугуллана бошлай- 
дилар. Бу холатларда болада кийинчиликларни енгиш махорати хосил 
булмайди, болада уз кучига ишонмаслик кулаяверади, юткизиб 
куйишдан куркадиган булади.

БОЛАЛАР УЙИНИДА КУЛЛАНИЛАДИГАН АСОСИЙ 
ЖИСМСНИЙ ХАРАКАТ ТУРЛАРИ

Юриш, мувозанат саклаш, югуриш, сакраш, осилиш, осилиб 
чикиш, улоюириш, болада фикрлаш доирасини ривожлантиришга 
каратилган уйин, машклар, бундай холатларда болада кийинчнликлар 
енгишдан каноат хосил килади. Уйииларни эрталабки бадан тарбия, 
кундузи ва окшомдаги сайр жараёнида Утказиш мумкин. Машгулот 
утказиш олдидан ота-оналар боланинг холатини (кайфияти, 
ланжлигн) назарда тутишлари, бажариладиган машк ва уйинларга 
кизикиши бор-йуклигига эътибор бериш керак.

Уйинлар жараёнида болаим уйин цоиямарига рноя килиб, уни 
мазмунини саклаб бориш керак. “Меминг «дпмк, нух тупим”, “ 
Мушук ва сичкон”, “Мушукдан куркмайман” каби ва бошка уйинлар 
пайтида бола харакат ва товущмр бицн УООЧЯВОрни ифодалаши 
лозим. Уйинлар жараёнида вьмярпя ^Ьшаслиги, бошка
нарсага берилиб алахсиб кетмаслнгмни кумяЛ бориш керак.

Чиниктириш машгулотлари ж ар авн ш а уй м ам р н м  эрталаб 
нонуштага кадар, эрталабки бадан тарбия, кундузгн ва  окшомдаги 
сайр вактида утказиш мумкин.



БИР ЁШДАН БИР ЯРИМ ЁШГАЧА БУЛГАН БОЛА УЧУН 
БАДАН ТАРБИЯ МАШКЛАРИ

Уй шароитида бир ёшдан бир ярим ёшгача б^лгаи болаларда 
бадан тарбия машклари (бола иккинчи марта ухлаб тургач ёки овкат 
ва уйкудан б^ш вакти) утказилса максадга мувофик булади.

Бадан тарбия машклари мажмуасида асосий хдракат турлари 
югуриш вактида мувозанатни саклаш, сакрАш, эмаклаш, туп 
ташлашни такомиллаштиришга каратилган хамда коматни тугри 
тутишга к^маклашадиган машклар назарда тутилса максадга мувофик 
булар эди..

Машклар одций машклардан бошлаб жисмоний юкланишлар ва 
асаб тизимини зурикиши нуктаи назаридан тобора мураккаброк 
турига ута билиши зарур. Бола бирон бир жисмоний харакатни 
узлаш тириб олганига кадар уша машкни утказиш шароитини бир хил 
саклаб туриш керак. Масалан, таёк ёки тусик устидан хатлашга 
ургатиш асосида бир нечта .машгулот давомида харакат куникмасини 
узлаштирганига «араб узгартириладиган бир хил услубни куллаб 
гуриш керак. Бундан ташкари, жисмоний машклар маълум тизимда 
миланади. яъни: даставвал слканинг юкори кисми ва кул 

мускулларига, сунгра бикин томон, орка, корин мускулларига 
(прессига) оёк мускулларига хос машклар танлаб олинади.

Бадан тарбия машгулоти 8-10 дакика давом этгирилади. 
Машгулотларда уйин усуллардан, бирон бир нарсага таклид этувчи 
машклардан фойдаланиш зарур. Мисол. ота-оналар болага ‘‘ 
.'Соптокдек сакраш”, еки куёндек сакраш, “ К г̂агирокни чал ’, каби 
харакатларни бажаришни таклиф этишлари мумкин.

ч

1-МАЖМУА (%алца билан)
L. Дастлабки холат: Бола полда оёкларини кериб ути рад и.

■ 'улига халкани ушлаб олади. Онаси унинг олдига турган холда 
кулларини узатиб халка беришни сурайди (13-расм).

2. Дастлабки холат: Бола полга оркаси билан ётади, куллар 
гавда £нида чузиб куйилади. Она товуш чикариб “Оёкларни 
| \тардик;’ деб кул ч^зганда бола иккала оёги ни юкорига кукрак
1 утариб бош томонга узатиб, онаси ушлаб турган халкага текхизишга 
: аракат килади ( 14-оасм ». Харакатлар 3-4 марта бажарилади.

Z. Дастлабки холат: Зола полда. оекларини «Узган :олда 
утиради. Она шнса ушлаган кулларини бола томонга узатиб халкани



ушлатади ва болани Урнидан туришига Ёрдам бериб турншга 
ундайди. “ Урнингдан тур” буйруги 3-4 марта бажарилади (15-расм).

13-расм 14-расм

15-расм 16-расм

Л. Дастлабки холат: Бола она кулини ушлаб тик туради, 10-J5 
сантиметр юкоридаги таёкчадан “сакра” деган буйрук, буйича сакраб 
Ути ш га ундайди (16-расм). Ку машк 3-4 марта бажарилади.

5. Дастлабки холат: Болани “мушукчага ухшаб тур” дейилади. 
Мушукча бошини кутарди за юрди деган ишора билан бола бошини 
кутарган холда эмаклаб юра бошлайди, 10-15 сония давомида (17- 
■>ясм).

6. Дастлабки колат: болани корни билан ёткизиб, у она 
ёрдамида гох унг, гох чап тарафга агдарилиб ётади. Хар тарафга 2-3 
мг.ртадан бурилади (18-расм).

7. Дастлабки :,олаг: Бола эмаклаш учун тайёр туради. 
каршисида стол куйилган она болани стол тагидан эмаклаб сунг, стол 
оеги атрофида эмаклаб айланиб утншга ундайди. Харакатлар 3-4 
марта такрорланади (19-расм).



8. Дастлабки холат: Бола туп оркасида туради, она тупни 
думалатиб “тупни ушла” буйруги буйича туп оркасидан юришга 
ундайди. Машк 30 сония давом этади (20-расм).

2-МАЖМУА 
%алца билан бажариш усуллари.

1. Коптокчани халкага ташлаш.
Она хдлкани ушлаб туради, бола турган жойидан тиззасига 

букланиб, куллар олдинга узатиб коптокчани халка ичига ташлайдн. 
Бу ташлаш 4-5 марта бажарилади (21-раем).

2. Она ёрдамида халка ичига сакраш. Бунинг учун она, болани 
бир кули кафтини ушлаб икки оёги билан хал ка ичига сакрашга 
ундайди. 4-5 марта такрорланади (22-расм).

3. Она ёрдамида халкани босиб, устидан юриш. Она болани 
бемапол кафти аралаш ушлаган холда халка буйлаб юришга ундайди, 
30 сония юради (23-расм)



4. Дастлабки холат: бола оркаси билан ётади, куллари икки 
ёнда, оёклар узатилган, “кутар” сузи билан, бола оёкларини кутариб 
халкага теккизади. 3-4 марта бажарилади (24-расм).

5. “ Келтириб бер”, бунинг учун она боладан 5-10 метр нарига 
уйинчок, халкага куйиб олиб келиб бер дейди. Бола онасига 
уйинчокни келтириб бериши керак. 2-3 марта такрорланади.

6. “Халкани кувиб етиш” . Она бола ёнида туриб халкани 
олдинга юмалатиб юборади ва етиб ол ишорасини беради (25-расм).

7. “ Куёнча сакраш”, куён кандай сакрайди. Она куён 
сакрашини курсатиши ва ёнма-ён туриб сакрашга ундайди, 10-15 
сония давомида сакрайди (26-расм).

8. Халка ичидан эмаклаб олдинга ва оркага утиш (она халкани 
тик холатда ушлаб туради), 3-4 марта бажарилади (27-расм).

Бу ёшдаги болапарни жисмоний жихатдан ривожлантириш учун 
очик хазодаги машгулотлар катта ахамиятга эга Ёз фаслида сайр 
килиш жараёнида пастга тушиш, баланд жойларга чикиш, тогли 
жойларда юриш тавсия килинади.

21-раем 22-раем

23-расм 24-расм



27-раем

Ёз фаслида болани енгил, киш пайтида хдво хдроратига эътибор 
берган холда кийинтириш лозим. Киш фаслидаги уйинлар ва барча 
асосий хдракатлар ота-оналарнинг ёрдам и ва иштирокида утказилиши 
керак (чанада учиш, юриш, тепаликдан сирпаниш ва бу ёшдаги 
болаларга мос бошка уйинлар уйлаб топиш).

БИР ЯРИМ-ИККИ ЁШЛИ БОЛАЛАР УЧУН БАДАН ТАРБИЯ 
МАШКЛАРИ МАЖМУАСИ

Бу ёшдаги болалар билан: “Кучукчага ухшаб юриш”, 
“Дарахтлар силкинади”, “Кдвдиргочлар учиб кетди”, “Парвоз”, 
“Шакилдоклар бнига эмаклаб борамиз” , “Ким узокка”, “Кдйикчалар” 
ва бошкд уйин машкларини утказиш керак. Уйинлар жараёнида 
болаларга жониворлар ёки нарсаларнинг овозига таклид килиш 
таклиф этилади. Бу уйинлар бола нафасининг бошкарйлишига ва 
нутцининг фаоллашига ёрдам беради. Бола олдин утилган жисмоний 
машкларни узлаштириб олган булса мажмуага янги уйин, машк­
ларини кУшиб бормок лоэим. Бунда олдинига табиий уйин машклари,



сунг бадан тарбия машкларига алмаштирилади. Х аР бир жисмоний 
машк 4-5 мартадаи ортик такрорланади. Хафтада 3-4 марта машгулот 
утказиш тавсия эти л ад и.

1. Она томонидан ундаш буйича хона буйлаб 30 сония 
давомида бола уйинчоклар оркали юради.

2. Она “Дарахтлар эгилмокда”, “ Шамол булаяпти” ,- деган 
сузни айтади. Она -  дарахтлар эгнляпти: ш-ш-шув-чаига, ш-ш-шув- 
унгга. Шамол тинди. Дарахтлар тикланди. Бу машклар бажарнлар 
экан, чукур ва бир текисда нафас олиш ривожланади. ХаР бир 
томонга 2-4 мартадан бажарилади (28-расм).

3. “Кучукча юриш” . Она шу суз билан кучукча кандай юради 
деган сузни ишлатади. Дастлабки холат: бола тиззаси ва кафтларига 
таяниб, турт обклаб туради. Она унга “Кучукчанинг юришини 
курсатишни” тавсия этади. Бу машк гавда, коллар ва оёк мускул- 
ларини мустахкамлайди, умуртка погонасини тугрилаб унда 
эпчилликни ривожлантиради. Бола эмаклаган холда 10-15 кдцам 
ташлаб юради (29-расм).

4. “ Гавдани олдинга букиш” . Дастлабки холат: болани оёклар 
елка кенглигида туради, бели баробар куйилган таёкча устидан 
энгашиб (тиззаларни букмасдан) ерга куйилган уйинчок ёки коптокни 
кулини букмасдан олишга интилади. Бу машк елка, бел, корин пресси 
мускулларини мустахкамлайди. 2-4 марта такрорланади (30-расм).

1-МАЖМУА



5. “Утнрнб туриш”. Дастлабки холат: бола стулнинг оркасига 
оёкларни тизза бугамидан букиб утиради, коллар билан стулни 
ушлаб туради, стул туйнугидан (стул суянчиги орасидан) караб 
туради, сунг охиста урнидан туради: “ Мен шу ерда” дегани. Бу машк 
оёк ва гавда буйин мушакларини мустахкамлайди, юрак ва нафас 
мушакларини машк килдиради. 4-6 марта бажаради. (31-раем).

6. “К^алдиргоч” . Дастлабки холат: бола кулларини ён томонга 
узатганча корни билан бтади. У боши ва кутни белдан кдйириб 
юкорига кутаради. Бу машклар бел, елка мускулларини рнвожлан- 
тиришга ёрдам беради. 2-4 марта бажарилади. (32- раем).

7. 20-30 сантиметр кенгликдаги тахта устидан бола онасини 
ушлаб юриш и. Юришни кетма-кет куйилади ган кадамлар билан (ёнга 
ва тугрига) бажариш мумкин. Бу юриш машки кУркмаслик, жасорат 
хиссини У ста ради. Мувозанатни саклаш, эпчилиюснинг асоси ва 
куникмалар ривожлантир, ди (33-расм).

32-раем 33-расм



8. Бола катта коптокни тугри йуддан галма-галдан го * унг, гох 
чап оёк билан 5-11 метргвча думалатиб бориш. Бу машк эпчилликни, 
куз билан мулжалга олиш ни ривожлантиради (34-расм).

9. Нарвонга чикиш. Она болани ушлаб турган холда унга 
нарвонга чикиш, халка ичидан утиш еки стол тагига киришга 
ёрдамлашади. Бу хдракатлар бола координациясини мустахкамлайди, 
чакконлик, эпчилликни ривожлантиради, купи билан 2-3 марта 
бажарилади (35-расм).

10. Хона ичида охиста юриш. Машкни тугатар экан бола онаси 
билан бирга уйинчокларни териб, уларни жой-жойига кУяди.

Эслатма! Сайр жараёнида болада асосий харакатларни ривож- 
лантиришга алохида эътибор бериш керак. Ёз фаслида юришни бир 
канча турларидан фойдаланиш зарур: баланд паст жойлар, бир 
маромда тиккалашган йулкалардан, тун ка устига, дунгларга чикиш. 
Болага арикчадан чучимасдан хатлаб утишга, тутхичидан тутиб 
куприк устидан утишга, товушга, овозга, сигнал га, караб бурилишга 
ургатиш лозим. Очик жойларда, майдончада шундай уйинлар билан 
шугулланиш керакки, улар бажараётганда таянч -  харакат аппарата га 
жисмоний юкланиш баробар тушадиган булсин. Бу уйинларга 
“Коптокка етиб ол’\  “Апикчага эмаклаб бордик” , “Коптокчани майса 
орасидан топ” , “Мени топиб, ёнимга тез кел” каби машк, Уйинлар 
киради.

Киш фаслида болани кУлидан ушлаб сайр килиш, бола билан 
чанада учиши учун зарур бошка харакатларни бажариб туриш маъкул 
ишдир.



2-3 ЁШДАГИ БОЛА УЧУН НАМУНАВИЙ БАДАН ТАРБИЯ 
МАШКЛАРИ МАЖМУАСИ

Икки ёшли бола асосий харакат турларини: урганиб олган 
булади, лекин бу ишларни хали у унчалик яхши эплай олмайди, 2-3 
ёшдаги бола билан хар куни шугулланиш, боланинг скелети, 
жумладан умурткаси хали ривожланнш боскичида эканини, унинг 
суяк ва бугимлар узок юриш, туриш, утириш натижасида уз гавдаси 
огирлиги таьсирида салга деформацияга учраши мумкинлигини 
унутмаслик керак. Хар куни бадан тарбия машклари кадди коматни 
расо килишга, асосий харакатларни ковуштиришга каратилган булса 
максадга мувофик булади. Машгулот жараёнида бола танаси 
вазиятини узгартириб туриши, бадан тарбия машкларини дам олиш 
билан алмаштириб бориш лозим.

Мажмуага жасурлик характеридаги машклар, куркмаслик, 
ишонч, катьийят каби хислатларни тарбиялайдиган ва барча ички 
органлар фаолиятини мъеёрлаштирадиган жисмоний машкларни 
кушмок зарур. Катта кишилар болаларга бу жисмоний харакатларни 
курсатишлари керак: болапарни аник, тугри машк бажаришига. 
уларда бажарган машкдан кувонч хиссини тарбиялашга интилиш 
керак.

Бадан тарбия машклари яккол образли тасвирлашга асослаб 
тузилиши маъкул: болага имкон яратиш керакки у куёндек сакрасин, 
югу реи н ва хоказо.

1-МАЖМУА
1. Дастлабки холат: Хона ичида кулларни тирсакдан букиб, 

елкага куяди, оёклар елка кенглигида, бош юкорига кутарилган ” 
К,адди коматни ростлаб юришни бошладик” сузи остида 5 дакика 
давомида юради. Она юриш машкида кадди-коматини расо тутишини 
ёдда саклаш лозим (36-расм).

2. “Сузиш усули”. Дастлабки холат: оёклар елка кенглигидан 
кенгрок килиб куйилган, куллар олди томонга кутарилган, куллари 
билан елка мускуллари оркали дойра й^налишида навбатма-навбат 
харакат килади, гавда бироз эгилган булади. 4-5 марта бажарилади 
(37-расм).

3. “Кайикча”. Дастлабки холат: бола корни билан ётади, 
кулларини икки томонга узатади. Бош ва оёкларни к^тарган холда 
орка томонга эгилади. Бу жисмоний машк бел мускулларини



мустахкамлайди, кадди коматиии расо килади, 5-6 марта бажарилади 
(38-расм).

4. Дастлабки холат: бола чалканча ётади, оёкларни тик к^тар деб 
суз билан айтади. Она боланинг к^тарган оёклар баландлигида таёкча 
ушлаб туради. Бола оёкдарнинг учини таёкчага теюсизади. Бу бадан 
тарбия машки корин пресси, бел сохаси, буйин мускулларини 
мустахкамлайди. Бу машк 4-6 марта бажарилади (39-расм).

36-расм 37-раем

38-расм 39-расм

5. “Оёкни узатнш ва букиш”. Дастлабки холат: бола оёкларини 
тизза бугимидан буккан. куллар оркага тиралган холда ^иради; она 
суз билан оёкни “узгт ва “ йиг” деб машгулотни бошлайди. Бу 
жисмоний маилилар корин пресси, кул оёк мушакларини мустах­
камлайди. 5-6 марта бажарилади (40-расм).

6. Айикчани жахди чикди, куллар юкорига кутарилди. 
Дастлабки холат; бола турт оёклаб туриб, тиззаларида утирган холда 
кулларини юкорига кутаради. Бу жисмоний машк кул, бел, оёк, буйин 
мушакларини мустахкамлайди. 4-6 марта бажарилади (41-расм).



7. Коптокни олдига корин билан эмаклаб бориш. Бу жисмоний 
машк гавда. кУл, обк мускулларини мустахкамлайди, боланинг эпчил, 
кучли, чидамли булиб усишига ёрдам беради. (42-расм).

8. “Болта уриш”. Дастлабки холат: бола обклари елка кенгли- 
гидан кенгрок куйилган, кул бармоклари бир-бирига чалиштирилади. 
Она суз билан кулларни бош устига кутариб бироз эгилганча 
кулларини тез тушириб, улар оёклари орасидан утказади ва нафас 
чикарганда “ух” деб куяди. Каддини ростлаб, яна кулини юкорига 
кутаради. Бу харакат чукур нафас олганда умуртка погонасини 
кийшиклигини тугрилайди, унинг эластиклигини оширади. Харакат
4-6 марта такрорланади (43-расм).

40-расм 41-раем

42-расм 43-расм



9. “Паровозча”. Дастлабки холат: оёклар елка кенглигида, 
куллар тирсакдан букилган, турган жойда юриш. Бола паровознинг 
овозига ухшатиб, куллар елка бугимндан худци гилдиракка ухшатиб 
айланма харакат килади. Машк кул ва оёк харакатларини 
ковуштиради, бола чукур нафас оладиган булади. Бу машк 5-6 марта 
бажарилади (44-расм).

10. “Оёк учида юриш”. Дастлабки холат: кулларни ён томонга ва 
пастга узатиб, тушириб оёк учида панжаси мускулларини 
таранглатиб, эхтиёт булиб юрилади. Юриш 10-12 кадам.

2-МАЖМУА
1. Дастлабки холат: “ Коптокни бошда тутиб туриш”, бир оёк 

олдинда 10-15 метрга юрилади (45-расм).
Максад: машк давомида кадди-коматни тугри саклашини она 

кузатиб тугрилаб туриши лозим.
2. “Айикполвон”. Дастлабки холат: т^рт оёцлаб туриш, она 

билан бирга юриш бажарилади (10-15 кадам). Машк гавда, буйин, 
кул, оёк мускулларини мустахкамлайди, болани кучли, чидамли 
килиб тарбиялайди (46-расм).

3. “Мушук аччи» ланди”. Дастлабки холат: турт оёклаб турган 
холда белни кайириб, бош юкорига кутарилади, сунг кулни 
букмасдан туриб бош пастга туширилади -  бел букилади. Бу машк 
умуртка погонасини харакатчанлигини оширади, тананинг орка 
мускулларини мустахкамлайди. 4-5 марта бажарилади (47-расм).



£

48-расм
47-раем

4. Дастлабки холат: корин билан ётган холда думалаётган 
копток оркасидан судралиб бориш (8-10). Машк гавда, харакат 
координациясини, чидамлиликни яхшилайди (48-расм).

5. Дастлабки холат: она, болани кули чузилган холатда 
етадиган килиб тепага кутариб ушлайди. Бола оёк учларига туриб 
халкага етншга харакат килади. Машк гавда мускулларини мустах­
камлайди, комат расолигинн яхшилашга хизмат килади. 4-5 марта 
бажарилади (49-расм).

6. “Х,алкани тортиш”. Дастлабки холат: Халкани бир томондан 
бола, бошка томонидан она ушлайди, уз тарафига тортади. Бу машк 
эпчиллик, жасурлик, катьийятликни ривожлантиради. 4-6 марта 
бажарилади (50-расм).

7. “Тавкча остидан утиш”. Июсита кичик стулча устига таёкча 
куйилади. Машкнинг максади -  эпчилликни тарбиялаш, бел мускул­
ларини муетжхкамлашдир. 4-6 марта бажарилади (51-раем).

8. “Велосипед” . Дастлабки холат: ерга утирган холатда, кУлни 
орка тарафдан ерга тиралади хдмда бола билан бирга оёклар худди 
велосипедчига ухшаб харакатлантирилади. Бу машклар корин пресси



ьг кийшик мушакларни ва б^гимлар харакатчанлигини яхшклайд1 
мустахкамлайди. 6-8 марта бажарилади (52-расм).

9 “Куёнча сакраш” . Дастлабки холат: бола чуккалаб утириб, 
куллар полга тиралган холда оёк панжалар учида сакрайди. Оёк 
панжаларини иложи борича юкоркрок кутаради. Бу машк болада 
бардошликни, эпчилликни тарбиялаш, нафас олиш ва чикариш, 
кукрак кафасини харакатчанлиги ва ковургалараро мушакларни 
ривожлантиради. 5-6 марта бажарилади (53-расм).

10. “Камалакка ухшаш” ёки куприкка ухшаш. Дастлабки холат: 
болани тиззапаб утиришга она ундайди, куллар иложи борича оркага 
узокрокда ткралади. Бошни оркага осилтириб турилади. Бу машк 
бугимлар харакатчанлиги, умуртка погонасини кайишкоклигини 
оширади. 3-4 марта бажарилади (54-расм).

4 9-расм 50-расм

51-раем 52-расм
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j -МАЖМУА
1. Ластаввал юрилади, аста-секин 5дакика охиста ю гу р и л а д и . 

'Н г у р и ш  караенида хУллар оамисоли “хапалак” учгандек, чанот 
чокканцек ;;ас>-лил айланма чаракатларни эажарадо. оу машк нашас 
о л и ш н ч  тзотибга солади, чукур ва бир текисда вафас олишга кул J’.a 

.'ёк. оугимлапни, ,аракат чалакасини оширишга брдам беради (55-
f . iCM ).

!. “коптокни бош билан суриш’ Дастлабки холат: пола 
чуххалаб гипган г.олда, .-улларини ерга гипайди, коптокни бош и 
<‘члан 6-8 марта суриб боради. Машк оёк, «сул, буйин мускуддарини 
ivc-ггхкамлайди. мулжал олишга. мулж&пни бфшликда олишга ёрдам 
зеради (56-пасм).

3. Дастлабки холат: тик туриб, обклар ораси бироз керилади. 
1СУллар олдинга узатиб кафтлар юкорига каратилган - “кафтингни 
кУрсат” . Иккинчи холат, “К^лингни оркага яшир” . Бу машк тез 
шиддат билан бажаришга мулжалланган булиб 5-6 марта 
гакрорланади (57-раем).

*5-расм 6-расм



4. Деворга осилган соат; “Соат кандай юради” . Дастлабки холат: 
оеклар орасини кенг очиб, коллар белда туради. Она “тик” деганда 
бола унгга бел и дан унг томонга букланади, яна тик холатга кайтади, 
“так” деганда чап томонга букланади. Хдр бир тарафга 3-4 мартадан 
бажаради. Машк умуртка погонасини хдракатчанлигини яхшилайди, 
гавда мушакларини мустахкамлайди (58-расм).

5. ’’Бекиниб ол” . Дастлабки холат: бола овкларини кенг кУйиб 
тик туради, куллар пастда. “Бекин” деган с^зни она айтиши билан, 
бола коматини тиклайди, коллар пастга туширилади. 5-6 марта 
бажарилади. Машк гавда мушакларини мустахкамлайди, умуртка 
погонасини хдракатчанлигини яхшилайди, комат расолигини 
шаклланишига ёрдамлашади (59-расм).

6. ”Ойга караймиз” . Дастлабки холат: Бола корни билан втади, 
куллар полга тираб, кул елка кенглигида гавда оркага букулиб, бош 
гардонга теккукча буйин кайнрнлади. Осмонге (ойга карайдн) 6- 
марта бажарилади. Машк елка, куз мускулларини мустахкамлайди, 
коматни расолигини шаклланишига ёрдам беради (60-расм).



7. “Кушга fxшаб учиш”. Дастлабки холат: бола корни билан 
ётган холда кулларини оркага килиб баланд кутаради. Оёкларни хам 
иложи борича кул билан бирга оёкни хам бир вактда юкорига 
кутаришга харакат килиб купрок ушлаб туриши лозим. 3-4 марта 
такрорланади. Бу машк буйин, орка, оёк, кул («ускулларни мустах- 
камлайдн, мускуллар кучини, иродасини, чидамли булишга чакиради 
за тарбиялайди (61-раем).

8. “Камалак б^лиш”. Дастлабки холат: бота корни билан ётади, 
куллар оркага килиб бир вактда оёкларни хам оркага килиб букади. 
куллар билан оёк бугимидан ушлайди. 3^4 марта бажаради. Машк 
орка буйин, кул, оёк ва бугимлар мускулларини мустахкамлайди, 
болани эгилувчан, кайишкок булишини тарбмялайди (62-расм).

9. Шамол бериш “Вентилятор” . Дастлабки холат: бола тик 
туриб, оёклар кенгрок куйилган, хулларни тугри чизик ва иложи 
борича оркага юбориб, парракка ухшаб елка бугимидан харакат- 
лантирилади. 5-6 марта такрорланади. Бу машк елка бугими 
харакатчанлигини оширади ва елка камари мушак, пайларни 
мустахкамлайди (63-расм).

10. “Жойда сакраш” . Дастлабки холат: оёкларда тик туриб 
куллар белда. Она “Коптокка ухшаб сакра” буйругини беради. Бола 
икки оёги билан дебсиниб юкорига интилган холда сакрайди (6-8 
марта), бироз нафасни ростлаб, сунг яна 6-8 марта эркин харакат 
билан сакрайди. Бу машк мушаклардан ташкари нафас олишни 
чухурлаштиради, юрак ишини яхшилайди (64-расм).
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6 3-расм 64-раем

Асосий бадан тарбия хдракатларини такомиллаштнриш учун 
факат машкларни мунтазам утказишнинг узи билан кифояланмаслик 
керак. 2-3 ёшли болапарни кундалик бажарадиган кун тартибига 
киритилган жисмоний х,аракатларни аник бажаришга ургатиш зарур, 
болада куркмаслик, жасурлик, y3Hra ишонч сифатларини xaw 
ривожлантириб бориш зарур. Бола уятчанг, тортинчок булса ундан 
ташкари жисмоний ривожи жихатидан тенгдошларидан оркарокда 
колаётган болаларга катталарнинг рагбатлантириши жуда зарур. 
Бадан тарбия машклари жараёнида ожизлик, кучеизлик. куркоклик 
килган болаларга у хдкида танкидий ёндошиш асло мумкин эмас 
Болани махтаб машкни яхши бажаряпсан деб, рагбатлантириб туриш, 
унда уз кучига ишонч хосил килишга интилиш лозим.

Кун тартиби буйича сайр жараёнида турли хдракатли уйинлар 
(кувлашмачок, гилдиракли уйинчоклар, хдлка думалатиш каби 
уйинларни, махсус нарвонларга чикиш, уч гилдиракли велосипедда 
учиш ва хоказо) уюштириш керак. Машк харакатлари кизикарли 
булсин, “тепаликдан бирга учамиз” каби уйинлар биргаликда $тка- 
зилар экан, болаларга шеърлар айтиб, уларни кайфиятини кутариб 
ёдлаб олишни таклиф этиш лозим.

Бола “ Аргимчокда учиш” уйини, онаси боланинг кулцдан 
ушлаб айлантиради ва гапириб туради:

Аста-аста, баландда пастда,
(Айланишни сал тезлаштирган холда)
Кани болам кушдек уч.
Булди болам пастга туш.
“ Коптокни ерга уриш” уйини:
Копток туп-туп этади.
Кочиб кетма тухтагин.



“Кубн сакрайди” уйини:
Кук майсада сакрагин,
Гул майсада тинмагин.
Шуиингдек, “ Футбол уйини” каби уйинларни хам машгулотга 

кушиш керак. Золага оътиборни жамлаб, хавас билан уйнашни 
муттасил ургатиб бориш лозим.

Киш фаслида болага кугирчоги ёки \;йинчогини чаиада 
учиришии ургатиш, чананн оркасндан юриш, уни оркасидан итариш, 
кнчикрок тепаликка чнкиш, куракча билак :<ор кураш на бошка 
машгулотларии ургатиб бориш максадга мувофикдир. Сайр вактида 
болага иссик, аммо уминг .чаракатнга \алал бермайднгаи кийим 
кийднриш зарур. Сайрдан кейин бола терламаса, демак у тугри 
кийинтирилган булади.

Бола бнлан сайр жараёнида унинг эътнборини табиатга 
каратиш, дарахт. гулларни парвариши хакида, уй жониворига кандай 
караш керак ва ургатиш хакида сухбат утказиш лозим. Болаларга 
ёнгок. Тош ва бошка табиий нарсаларни уйнаш учун имкои бериш 
маъкул.

Болалар билан хар куни, бадан тарбия машкларни килиб, 
уйинлар утказилар экан, бола хохншини, харакатларни бошкариб, 
кузатиб туриш, унга фойдали одатларни сингдириш, атроф мухитдаги 
ходисаларни т^гри тушунтириш учун болага к^маклашмок керак. 
Ота-она шундай килганда, болада келажакда мехнатга зарур булган 
сифатлар ривожланиши учун пойдевор яратилган булади.

я с с и  т о в о н

Ёш болалар оёги дарров чарчаб колади ва дастлабки пайтларда 
оёклари огрийди хам. Агар бола оёк кафти огришидан кайта-кайта 
шикоят килса, бепарво булманг, бу яссиоёклик аломати булиши 
мумкин, мабодо шундай булса, шифокор ёрдами керак булади.

Афсуски, купчилик болалар яссиоёкликдан азоб чекадилар. 
Маълумки, оёк панжалари мускуллар ва бойламлар билан кайишкок 
гумбазга бирлашган майда суяклардан иборат, у узига хос рессор 
вазифани бажариб. Юрганда юмшок кадам босишга, гавданинг майин 
тебранишига имкон беради. Мускуллар ва бойламлар бушашгудек 
булса, шу гумбаз пасаяди, яссиланади. Оёк панжаси бизнинг 
гавдамнзнннг таянчи хисобланади. Яссиоёклик боланинг кадди-



коматнга, ички аъзоларни шаклланишига таъсир этади. Яссиоёк- 
лнкдан азоб чекадиган болалар дарров чарчаб коладилар, узок вакт 
тик тура олмайдилар ва юра олмайдилар, оёклари, елкалари огришдан 
шикоят киладилар (65-расм)

Яссиоёклик аксари ута семиз, тоши огир ёки аксинча, нимжон, 
жисмонан яхши ривожланмаган болаларда ривожланади. Бу 
касалликни олдини олиш учун бадан тарбия билан к^рок. шугул- 
ланиш, куп юриш, эрталабки гимнастика килиш лозим. Мабодо, 
яссиоёклик ривожланиб булган булса, оёк кафти мушакларини ва 
бойламларини мустахкамлайдиган махсус машклар бнлан шугул- 
ланиш лозим.

Ялангоёк полда ва кия текисликда юриш, оёк кафтининг ташки 
киррасида юриш керак (“Маймок айик” ) полда резинка коптокни, 
халкани ялангоёк думалатиш, турли хилдаги майда буюмларни оёк 
бармоклари билан ушлаш ва кутариш керак.

Яссиоёюжкнинг дастлабки аломатлари топилган мактабгача 
тарбия ёшдаги болалар учун бир нечта бадан тарбия машклари, бу 
гимнастик уйинга ухшаш булиб, болага анча-мунча завк беради. Бу

65-расм



машкларни хдр куни 6-9 ой давомида, кунига 10 дакикада килиш 
тавсия этилади. Машкларни яхши гиламда, ялангоёк бажариши керак.

1. Обк кафтлари билан коптокни кисиб турган холда майда- 
майда кадам ташлаб, уни оёкдан ч и кариб юбормасликка харакат 
килиб, хонада юрилади. 25-30 сония.

2. Ётган холда куллар билан оркадан полга тираниб, иложи 
борича узатилган оёкдарга кисилган коптокни баланд кутаришга 
харакат килинади. 8-10 марта.

3. Полга таёк ёки дастаси узун чутка куйилади, кулларни бош 
оркасига куйиб, унинг устида оёк учида юрилади. 6-8 марта.

4. Т)?гри турилади, оёклар жуфтланади, куллар тана буйлаб 
туширилади, гох унг, гох чап оёк бармоклари билан полда ётган 
румолни кисиб олишга харакат килинади. 5-6 марта.

5. Тик турилади, оёклар жуфтланади, куллар белда турсин, 
полда турган коптокни гох унг, гох чап оёк билан айлантирилади. 10 
мартадан.

6. Полда утириб, иккала оёк бармоклари билан румолни тутиб 
олиб, оёкларни эгиб дарров ётилади, румолни чикариб юбормасликка 
харакат килинади. 8-марта.

7. Битта оёк учида сакраб, иккинчи оёк бармоклари учи билан 
румол кисиб олинади. 12-14 мартадан.

8. Аввал оёк учида, кейин товонларда юрилади. 25-30 сония.
Бу машклар жонга теккач, янги машклардан бир нечтасини

кушиб апмаштиринг. Масапан, полга каттакон румол куйинг. Бола 
товони билан уни ерга босиб туради, шу оёкнинг бармоги билан 
румолни тутишга ва тортишга харакат килади. Ё булмаса, стулда 
утириб олиб, оёгининг бармоклари билан полга сочиб ташланган 
каламларни кутаради. Бола уйда албатта, ёзда эса кучада иложи 
борича купрок ялангоёк юришга харакат килиш керак.
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