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ommaviy kommunikatsiyalar agentligi (AOKA)ning 2022-yil 25-oktabrdagi
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chop etish uchun tavsiya etilgan. UDK: 37, Xalqaro standartlashtirish ragami
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Magqolalarning ilmiy saviyasi va keltirilgan ma’lumotlar uchun mualliflar
javobgar hisoblanadi.
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MUVOZANAT MASHQLARI ORQALI YIRIK MOTORIKANI
RIVOJLANTIRISH

Nurmuxammadova Yoqut Nurmuxammadovna
Is’hogxon ibrat nomidagi Namangan davlat chet tillari instituti
Gumanitar fanlar va jismoniy tarbiya kafedrasi o‘qituvchisi

Email: nurmuxammadovayoqut@gmail.com

Annotatsiya. Muvozanat mashglari maktabgacha yoshdagi bolalarda yirik
motorikani rivojlantirishning muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. Mazkur mashqlar bolaning
tayanch-harakat apparati, markaziy nerv tizimi va sensor tizimlarining uyg'un faoliyatini
ta'minlash orqali harakatlarni boshqarish mexanizmlarini takomillashtiradi. Yirik motorika
rivojlanishi bolaning yurish, yugurish, sakrash, burilish, toxtash va fazoda erkin
harakatlanish kabi asosty harakat ko‘nikmalarining shakllanishi bilan chambarchas bog'liq.
Aynigsa, bir oyoqda muvozanatni saqlash, tana holatini o‘zgartirish va og'irlik markazini
boshqarishga asoslangan mashqlar keyingi murakkab harakat faoliyatlarini muvaffaqiyatli
egallash uchun zarur fiziologik poydevorni yaratadi.Muvozanatni saqlash inson
organizmidagi bir nechta funksional tizimlarning uzviy hamkorligiga asoslanadi. Bunda
vestibulyar analizator, ko‘rish analizatori, proprioretseptiv sezuvchanlik, mushak-tonik
boshqaruv hamda markaziy nerv tizimining integratsion faoliyati yetakchi orin egallaydi.

Kalit so‘zlar: muvozanat mashqlari, yirik motorika, yirik motorikani rivojlantirish,
harakat koordinatsiyasi, statik muvozanat, dinamik muvozanat,, sensor integratsiya, motor
rivojlanish,.

DEVELOPMENT OF GROSS MOTOR SKILLS THROUGH BALANCE EXERCISES

Annotation. Balance exercises are an important component of the development of
gross motor skills in preschool children. These exercises improve the mechanisms of movement
control by ensuring the harmonious functioning of the child's musculoskeletal system, central
nervous system and sensory systems. The development of gross motor skills is closely related
to the formation of basic motor skills of a child such as walking, running, jumping, turning,
stopping and free movement in space. In particular, exercises based on maintaining balance
on one leg, changing body position and controlling the center of gravity create the necessary
physiological foundation for the successful mastery of subsequent complex motor activities.
Maintaining balance is based on the integral cooperation of several functional systems in the
human body. In this, the vestibular analyzer, visual analyzer, proprioceptive sensitivity,
muscle-tonic control and the integrative activity of the central nervous system occupy a leading
place.

Keywords: balance exercises, gross motor skills, gross motor development, movement
coordination, static balance, dynamic balance, sensory integration, motor development.

PA3BUTUE KPYIIHO MOTOPUKU IIOCPECTBOM VIIPAYKHEHUII HA
PABHOBECHE
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AnHOmauus. YnpaxcHenus HQA PaBHO8ecUe ABJSLI0OMC BANCHOL COCMAsasowel
paszsumus KPYRHOU MOMOPUKU Yy Oemell OOULKOJIBHO20 803PACMa. Imu YNpaXCHeHUs
yayuwaiom MEXAHUIMDBL KOHMPOJISA o0sudicerull, obecneuusas 2aPMOHUUHOE
PYHKUUOHUPOBAHUE ONOPHO-08U2AMENIBHOL CUCMEMbl, UeHMPAJIbHOL HepP8HOU CUCMeMbl U
CcencopHOll cucmembt pebenrka. Pazsumue KpynHol MOMOPUKW MeCHO CB8A3AHO C
POPMUPOBAHUEM OCHOBHBIX 08USAMESIBHLIX HABLIKO8 peberKa, MmaKux Kak xodvba, 6ee,
NPOLIHCKU, NOBOPOMbL, OCMAHOBKA U €80000HOe nepedsudiceHue 6 npocmpancmae. B
YACMHOCMU, YNPANCHEHUS, OCHOBAHHbLIE HA NO00EPHCAHUU DPABHOBeCUSs HA O00HOU Hoee,
UBMEHEeHUL NOJIONHCeHUS Mesia U KOHMpPOJie UeHmpPa Mmsaxcecmu, co30arnm Heo6xo0umymo
Pu3uo02UUECKYI0 OCHOBY OJIsk YCNeULH020 0C80CHUS NOCEOYIOULUX CTIOHCHBLX 08ULAMESIbHBLY
Oeticmauti. Iloodepicanue pasHo8ecuss OCHOBAHO HA KOMNJIEKCHOM 63QUMO0ClCMEUL
HECKOJIbKUX (DYHKUUOHAJIbHBLX CUCIEM UeJI08€4eCK020 op2arudma. B amom eedyuiee mecmo
3aAHUMAIOM 8eCMUBYIAPHLLI AHAJIU3ANOP, 3PUMESIbHBLL AHAIUZAMOD, NPONPUOLENMUBHAS
Yy8CMBUMEIbHOCNDb, MbLULEYHO-MOHUYECKUT KOHMPOJb U UHMEeSPAMUBHAS AKMUBHOCMD
UeHmpPaJibHOl HepP8HOLl cucmemabl.

Knrouesnvie ciosa: ynpasxcHeHus Ha pasHosgecue, KPYNHAS MOMOPUKQ, DPA3BUMIUE
KDYNHOU MOMOPUKU, KOOPOUHALUS O08UNCEHUL, cmamuueckoe pasHosgecue, OUHAMUUECKOe
PpasHosecue, CeHCOPHAA UHMe2PALUS, PA38UMUe MOMOPUKLL.

KIRISH
Maktabgacha va kichik maktab yoshidagi bolalarning har tomonlama jismoniy

hamda psixomotor rivojlanishida yirik motorika muhim o‘rin egallaydi. Yirik
motorika tananing yirik mushak guruhlari ishtirokida bajariladigan harakatlarni,
jumladan yurish, yugurish, sakrash, muvozanatni saqlash, emaklash va to‘siqlardan
oshib o‘tish kabi faoliyatlarni o‘z ichiga oladi. Ushbu harakatlarning yetarli darajada
rivojlanganligi bolaning kundalik faoliyati, jismoniy tayyorgarligi, mustaqilligi
hamda keyingi murakkab harakat ko‘nikmalarini egallashi uchun muhim asos
hisoblanadi.
TADQIQOT METODOLOGIYASI

Muvozanat mashqlari yirik motorikani rivojlantirishning samarali
vositalaridan biri bolib, ular vestibulyar tizim faoliyatini takomillashtirish,
harakatlarni muvofiqlashtirish, tana holatini boshqarish hamda fazoviy
orientatsiyani rivojlantirishga xizmat qiladi. Bunday mashqlarni muntazam va
magsadli tashkil etish natijasida bolalarda harakat aniqligi, chaqqonlik,
koordinatsiya, mushak kuchi va chidamliligi ortadi. Shu bilan birga, muvozanat

mashqlari markaziy asab tizimining faoliyatini faollashtirib, diqqat, xotira va
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harakatni rejalashtirish kabi kognitiv jarayonlarning rivojlanishiga ham ijobiy ta'sir
ko‘rsatadi.

Muvozanat mashqlari yirik motorikani rivojlantirishning ilmiy asoslangan va
yuqori samaradorlikka ega vositalaridan biri hisoblanadi. Ular vestibulyar apparat
faoliyatini takomillashtiradi, proprioretseptiv sezuvchanlikni oshiradi, markaziy
nerv tizimining sensor-motor integratsiyasini yaxshilaydi, postural nazoratni
rivojlantiradi hamda bolalarda koordinatsion qobiliyatlar, fazoviy orientatsiya,
mushak kuchi va harakat aniqligining shakllanishiga samarali ta'sir ko‘rsatadi. Shu
bois maktabgacha yoshdagi bolalar bilan olib boriladigan jismoniy tarbiya
mashg'ulotlari tarkibiga muvozanat mashgqglarini muntazam ravishda kiritish ilmiy
va pedagogik jihatdan asoslangan hisoblanadi.Ushbu harakatlarni samarali bajarish
mushaklar kuchi, muvozanatni saqlash qobiliyati, vestibulyar tizim faoliyati hamda
proprioseptiv nazoratning yuqori darajada rivojlanganligini talab etadi (3.4.1-

rasmga garang).

Oveq orguga holatdagi muvorsnatiar

Olhmrga vertial murvozant

“Attimade” panjada

.
-

l—'- ‘
\___."‘ Tk oyog belan it ovoglarmi
o= yorlks sskosh
Al
‘l
Oyoqlarm sldings buloh okrach

Yugongs sskrash

Gavdam clupaa garatd

(avdess 0’0z gemtib

3.4.1-rasm. Yirik motorika muvozanat mashqlari.
Mayda motorikaning rivojlanishi bolaning jismoniy, aqliy va nutqiy

rivojlanishida muhim o‘rin tutadi. Qo‘l va barmoqlar harakatlarining takomillashuvi

bosh miya po‘stlog'idagi harakat markazlari faoliyatini faollashtirib, digqat, xotira,
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tafakkur, fazoviy tasavvur hamda ko‘z—qo‘l koordinatsiyasining rivojlanishiga ijobiy
ta'sir ko‘rsatadi. Shu sababli maktabgacha va boshlang'ich ta'lim yoshidagi bolalarda
mayda motorikani rivojlantirish ta'lim-tarbiya jarayonining muhim yo‘nalishlaridan
biri hisoblanadi.

Mayda motorikani rivojlantirishda halqa, koptok, lenta, mozaika, konstruktor,
plastilin, qalam va boshqa didaktik vositalardan foydalanish samarali hisoblanadi.
Aynigsa, halqga bilan bajariladigan mashqlar qo‘l panjasi va barmoqglar mushaklarini
mustahkamlaydi, harakat aniqligi, epchillik, koordinatsiya hamda harakatlarni

boshqgarish qobiliyatini rivojlantiradi (3.4.2- rasmga qarang).

Lenta bilun gurizental
iinocha (yerda va havoda)

3.4.2- rasm. Mayda motorika mashqlari.

Bajarilish texnikasi halqa yerda orqaga yo‘nalishda dumalatiladi. Qo‘l impulsi
teskari yo'nalishda beriladi, harakat nazorat ostida bo‘ladi. Harakat tezligi o‘rtacha,
yo‘nalish aniqligi muhim.

Lenta bilan bajariladigan mashqlar qo‘l panjasi, bilak, yelka bo‘g'imlari hamda
tana harakatlarining o‘zaro muvofiqlashuvini rivojlantirishga xizmat qiluvchi
koordinatsion mashqlar majmuasidir. Ushbu mashqglar mayda va yirik motorikani
uyg'un rivojlantiradi, harakat amplitudasi, ritm, fazoviy mo‘jal olish, ko‘z—qo‘l

koordinatsiyasi hamda mushaklar nazoratini takomillashtiradi.
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To‘pni uzatish mashglari to‘pni bir nuqtadan ikkinchi nuqtaga aniq,
boshqgariladigan va magsadli yo'naltirishga qaratilgan harakatlar tizimidir. Ushbu
mashqlar sportchida harakat aniqligi, ko‘z—qo‘l koordinatsiyasi va fazoviy idrokni
rivojlantiradi. Ilmiy jihatdan bu mashqlar sensor (sezgi) va motor (harakat)
tizimlarining o‘zaro uygun ishlashini kuchaytiradi, natijada harakatning
barqarorligi va aniqligi oshadi.

Murakkab uzatish mashqlari — bu to‘pni turli harakatlar (yugurish, burilish,
sakrash yoki to‘siqlar orasida) davomida uzatish jarayonidir. Bu mashqlar dinamik
muvozanat, tezkor qaror qabul qilish va ko‘p wvazifali harakatni boshqgarish
qobiliyatini rivojlantiradi. Ilmiy jihatdan, ular markaziy nerv tizimining
moslashuvchanligini oshiradi va stress ostida ham aniq motor javob berish imkonini
yaratadi.

Bu mashq to‘pni yer yuzasi bo‘ylab nazorat bilan harakatlantirishga
qaratilgan. U kinestetik sezgi, qo‘l panjasi nazorati va kuchni me’yorlash qobiliyatini
rivojlantiradi. Ilmiy asosda bu mashqlar proprioseptiv tizimni faollashtiradi, yani
inson oz harakatini sezish va boshqgarish qobiliyatini kuchaytiradi. Natijada to‘p
ustidan aniq nazorat shakllanadi.

Bu mashq to‘pni havoga yo‘naltirish va uni qayta aniq ushlashni o‘z ichiga
oladi. U fazoviy orientatsiya, reaksiya tezligi va qo‘l-ko‘z muvofiqligini rivojlantiradi.
Ilmiy nuqtai nazardan, bu mashqlar reflektor javoblar va ongli motor nazoratni
birgalikda ishlashga majbur qiladi, natijada aniqlik va tezlik oshadai.

MUHOKAMA

Muvozanat mashqlarining yirik motorikani rivojlantirishdagi ahamiyati
zamonaviy pedagogika, jismoniy tarbiya va rivojlanish psixologiyasi sohalarida keng
e'tirof etilgan. Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, muvozanatni saqlash qobiliyati
bolaning yurish, yugurish, sakrash, to‘siqlardan oshib o‘tish, buyumlarni ko‘tarish va
boshqa murakkab harakatlarni muvaffaqiyatli bajarishi uchun zarur bo‘lgan asosiy
funksional omillardan biridir. Muvozanatning yetarli darajada rivojlanganligi
harakatlarning aniqligi, tezkorligi va koordinatsiyasini ta'minlaydi hamda bolaning
jismoniy faolligini oshirishga xizmat qiladi.Muvozanat mashqlari bajarilishi
jarayonida vestibulyar apparat, proprioseptiv tizim va ko‘rish analizatori o‘zaro
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uyg‘un faoliyat yuritadi. Ushbu tizimlarning integratsiyalashgan faoliyati markaziy
asab tizimi tomonidan boshqarilib, tana holatini fazoda to‘g‘ri saqlash, harakatlarni
nazorat qilish va ularga tezkor moslashishni ta'minlaydi.
XULOSA

Muvozanat mashqlarining yirik motorikani rivojlantirish muvozanatni
rivojlantirishga qaratilgan mashqlar vestibulyar apparat faoliyatini faollashtiradi,
harakat koordinatsiyasini takomillashtiradi, mushaklararo uyg‘unlikni kuchaytiradi
hamda tana holatini samarali boshqarish qobiliyatini rivojlantiradi. Natijada
bolalarda yurish, yugurish, sakrash, to‘siqlardan oshib o‘tish kabi yirik motor
harakatlari  yanada aniq, barqaror va  muvofiglashtirilgan tarzda
shakllanadi.Shuningdek, muvozanat mashqglarining muntazam qo‘llanilishi nafaqat
jismoniy rivojlanishga, balki diqqat, fazoviy idrok, harakatni rejalashtirish va tezkor
garor gabul qilish kabi kognitiv jarayonlarning takomillashishiga ham ijobiy ta'sir
ko‘rsatadi. Bu esa bolalarning kundalik faoliyati, ta'lim jarayoni va ijtimoiy
moslashuviga ijobiy hissa qo‘shadi. Natijada bolalarda harakat koordinatsiyasi,

mushaklararo muvofiglik va tana barqarorligi sezilarli darajada yaxshilanadi
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