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JKUCMOHUU TAPBUSA BA CIIOPT

O’QUVCHILARDA SOG’LOM TURMUSH TARZINI SHAKLLANTIRISHNING
PEDAGOGIK JIHATLARI

Boboqulov Muzaffar Zaripovich
Buxoro shahar 28-sonli umumiy o’rta ta’lim maktabi
Jismoniy tarbiya o’qituvchisi

Annotatsiya: Sog’lom tanda sog’ aql deganlaridek, ta’lim muassasalarida fanlarni o’qitish
bilan birgalikda jismoniy madaniyatni ham shakllantirib boorish zarur. Maqolada o’quvchilarda
sog’lom turmush tarziga amal qilishga o’rgatishda pedagogik faoliyatning ahamiyati haqida
bayon etamiz.

Kalit so’zlar: jismoniy tarbiya, sog’lom turmush tarzi, pedagogik texnologiyalar.

Kunning ko’p qismini ( 70%) o’quvchilar ta’lim muassasalarida o’tkazadilar. Ta’lim
muasssasalarida o’qish vaqti bolaning o’sish va rivojlanishiga to’ri keladi.

Respublika bo’yicha ta’lim muassasalaridagi boshlang’ich sinf o’quvchilari 2923809 nafarni
tashkil qiladi. Tibbiy ko’rikdan 2883931 nafar, ya’ni 98,6% o’tgan bo’lib, shundan sog’lom
bolalar 1057826 nafar, ya’ni 36,6% ni, kasal bolalar esa 1826105 nafar ya’ni 63% ni ko’rsatadi.

Ushbu raqamlardan ko’rinib turibdiki sog’lom bolalarga qaraganda kasal bolalarning
ko’rsatkichi yuqori. Hozirgi kunda o' qitishning samaradorligi o'quvchilarning aqliy faoliyatini
oshirish xisobiga erishiladi. Ko’pchilik o’quv muassasalarida, ayniqsa fanlarni chuqurlashtirib
o’qitilayotgan maktablar uchun doimiy psixoemotsional diqqatlilik, uyquning kamayishi, uzoq
muddat o’tirish, harakat va toza havoda bo’lish vaqtining kamayishi holatlari xosdir. O’quv
jarayoni salbiy omillarning ta’siri o’sayotgan organizmni asab, immun va boshqa tizimlarning
moslashuv rezervlarining yomonlashuviga, funksional o’zgarishlar va surunkali o’choqlarning
shakllanishiga olib keladi.

O’qitish omillarining bolalar sog’ligiga salbiy ta’siri o’quvchilarga tibbiy xizmat ko’rsatishni
takomillashtirishni talab qiladi.

Ta’lim muassasalarida, ayniqgsa maktablarda bolalar haftada 5-6 kun davomida 4 soatdan
6 soatgacha bo’ladilar. Bolalarni jamoa sifatida tashkillashtirish va ularni o’quv muassasasida
uzoq muddat bo’lishi, butun o’qish davomida maqsadga yo’naltirilgan ommaviy profilaktik va
sog’lomlashtirish dasturlarini samarali amalgam oshirish imkonini beradi.

Bolalarni chuqurlashtirilgan tibbiy ko’rikdan o’tkazishning magqgsadi ular sog’ligidagi
nugsonlarning ilk asoratlarini aniqlashdir.

Ko’rikning ketma- ket va bosqichlari, tadqiqotning hajmi va usullari, xulosalar shakllari
Sog’ligni Saqlash Vazirligi, Xalq ta’limi Vazirligi buyruglari va qo’shma buyruglari bilan
tasdiglangan. Ta’lim muassasalarida tibbiy ko’rik va sog’lomlashtirish jarayonlarini amalgam
oshirish ma’muriyatni, tibbiy xodimlarni, pedagoglarni, ota — onalarning hamkorlikdagi faoliyatini
nazarda tutadi. Umumta’lim maktabning birinchi sinfida o’qitish rejimining o’ziga xos tomoni
shundaki, bola maktab ostonasiga qadam qo’ygunga qadar fiziologik sistemalari, jismoniy va
ruhiy holati ma’lum darajada rivojlangan bo’lishikerak. Bu bolagamaktab zimmasiga qo’yayotgan
talablarni uddalashga yordam beradi..

Chuqurlashtirilgan tibbiy ko’rikda o’quvchilarda aniglanayotgan nuqgsonlar orasida yetakchi
o’rinni tayanch — harakat apparatida va oyoq gumbazini shakllanishida nugsoni borlar egallaydi.

Zamonaviy qarashga muvofiq gavdani tutish organism holatining integral tavsifidir va nasldan
— naslga o’tuvchi hamda ijtimoiy gigiyenik omillarning kompleks ta’siri natijalarini yoritadi.

Bu omillar ichida o’tadigan o’quv tarbiyaviy jarayon va muhit omillarining o’rganilayotgan
salbiy ta’siridan ko’proq tahlil gilinayotgani quyidagilardir:

1) gavdani to’g’ri shakllanishiga maktab mebelining mos kelmasligi.

2) Darsliklar bilan to’la papkani o’ta og’irligi

3) Jismoniy kam harakat va ko’p o’tirishdir.
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Pedagoglar o’quvchilar o’rtasida sog’lomlashtirish ishlarini tashkil qgilishlari, ota — onalarga
o’quvchilarning kun tartiblarini to’g’ri tashkil qilishlarini nazorat qilishlari zarurligi tushuntiriladi.

Ta’lim muassasalarida o’quvchilarning tayanch harakat apparatida ko’p uchraydigan
nugsonlardan biri oyoq taginig deformatsiyasi.

Yozma ishlarni bajarish uchun zarur bo’lgan egilib o’tirish holatida orqa mushaklarga
og’irlik tushadi, yurak urushi tezlashadi, nafas olish harakatining amplitudasi kamayadi.
Bunday holatda tenglikni saqlash uchun o’quvchilar stol ustiga ko’krak bilan suyanadilar, bu
esa ichki organlar ishini yanada og’irlashadi. Shuning uchun boshlang’ich sinf o’qituvchilarining
nazorati bolalarning sog’lom bo’lishlari uchun katta ahamiyatga ega. Darslarda jismoniy tarbiya
daqiqalarini o’tkazish o’quvchilarning ishga layoqatliligini ushlab turish uchun samarali vositadir.

Rus olimasi Kuindji N.N darslarida jismoniy tarbiya daqiqalarini albatta o’tkazish zarurligini
uqtiradi, chunki bunda o’quvchilarning markaziy nerv tizimin hamda partada uzoq o’tirishi
sababli statik taranglashgan skelet mushaklar dam olishi ta’minlanadi.

Jismoniy tarbiya daqiqalarini uni versal profilaktik samara berishi uchun turli guruhdagi
mushaklar va miyada qon aylanishini yaxshilashga mo’ljallangan mashqlarni o’z ichiga olishi
kerak.

Jismoniy tarbiya daqiqalarini o’tkazish uchun 3-4 mashqdan iborat maxsus mashgqlar
majmuasidan foydalanish mumkin. Ta’lim muassasalarida alohida o’rganlarga, tizimga va
butun organizmga ruhiy va statik og’irlik qiluvchi mashqlar, darsda umumiy toligishni oldini
olish uchun jismoniy tarbiya daqiqasi va dars davomida taranglashganini xisobga olgan holda
turli guruh mushaqlari uchun to’plangan mashqlardan iborat umumiy ta’sir qiluvchi mashqlar
o’tkazishni talab qiladi. Mashqlar 1,5 — 2 daqiqa davom etadi. Mashqlarni tuzishga jismoniy
tarbiya o’qituvchisi yordam beradi. Yozuv darslarida mashqlar ikki marotaba 15 va 25 —
daqgiqalarda o’tkazilishi kerak, panjalari toligishini yumshatish uchun mashqlar bajariladi.

Hozirgi kunda yoshlarimizning salomatligini ko’ngildagidek deb bo’lmaydi. Bolalarda ovqat
hazm qilish va qon hosil qilish a’zolari kasalliklari, asab kasalliklari, yuqumli teri kasalliklari
yetakchi o’rin egallaydi.

Aynan shuning uchun ham ta’lim — tarbiya ishlarini yoshlar organizmining fiziologik
xususiyatlariga asoslangan, gigiyena qoidalariga to’liq rioya qilingan holda ta’lim tizimini
faoliyat ko’rsatishni ta’minlash bugungi kundagi muhim pedagogik muammolardandir.
Pedagoglar yoshlarning o’sish va rivojlanishi qonuniyatlarini bilishi, 0’quvchi - yoshlarni yosh
xusu51yatlar1ga qarab aqliy va jismoniy ish bajara olishi, tibbiy — gigenik qoidalariga rioya gilgan
holda o’quv maskanlaridagi ta’lim — tarbiya ishlarini to’ri yo’lga qo’yishlari kerak.

Bolalar salomatligini muhofaza qilish, sog’lom turmush tarzini shakllantirish va natijada
sog’lom avlodni yaratish uchun albatta o’quvchilarga tibbiy — gigiyenik bilmlar berish juda
ham zarur.

Xulosa qilib aytganda ta’lim — tarbiya muassasalarida o’quvchilarning kasalliklarga
chalinishining oldini olish va sog’lom turmush tarzini shakllantirishda quyidagi asosiy omillarni
ko’rsatib o’tamiz:

* o’quvchilarni sog’ligini ekologik va iqlim sharoitlarini hisobga olgan holda
chuqurlashtirilgan tibbiy ko’rik va sog’lomlashtirish tadbirlarini o’tkazish;

»  kasallikka qarshi va sog’lomlashtirish tadbirlarini uzviy va izchil holda o’tkazish;

*  sog’lomlashtirishga muxtoj o’quvchilarni sog’lomlashtirish muassasalariga yuborish;

* o’quvchilarda sog’lom turmush tarzini shakllantirishda pedagog va tarbiyachilarning
tibbiy — gigiyenik bilimlarini yetarli bo’lishini ta’minlash;

* sog’lomlashtirish dasturini amalga oshirishda tibbiyot xodimlari, ota — onalar bilan
hamkorlikda i1sh olib borish;

* ota — onalar va pedagoglar tomonidan o’quvchilarning kun tartibini to’ri tashkil etishni
nazorat qilish.
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Annotation: This article reveals research in the field of motor learning, motor control and
emphasizes the importance of analyzing parameters for the task.

Keywords: Motor learning, motor action, principles, educational task, physiology,
biomechanics, motor skill.

Annotatsiya: Ushbu holatda motorni o’rganish, motorni boshqarish sohasidagi tadqiqotlar
aniqlanadi va vazifa uchun parametrlarni tahlil qilish muhimligini ta’kidlaydi.

Kalit so’zlar: Motorni o’rganish, harakatlanish harakati, tamoyillari, o’quv vazifasi,
fiziologiya, biomexanika, vosita mahorati.

HccnenoBanus B 0051aCTH IBUTATENILHOTO 00YYEHHUs, IBUTATEIHLHOTO PAa3BUTHS, IBUTATEIBHO-
ro KOHTpOJIs, OMOMEXaHUKHU, (PU3UOJIOTUH, CIENUAIBHOI0 00yYeHHUs: M MEAAroruky MO3BOJIHIN
BBISIBUTH OIpe/ieI€HHbIE MPUHIUIBI, KOTOpPbIE B Cllydyae MPaBUILHOTO MPUMEHEHHUS CIOCOOHBI
CYILIECTBEHHO NMOMOYb B OOYYEHHH JIBUTaTeIbHBIM HaBblkaM. CrielinaanucTsl B 001acTu 00yueHus
JIBUTATEJIbHBIM HaBBIKAM IPH pa3padOTKe y4eOHBIX MPOrpamMMm Ui y4yalluxcs ¢ OCOOCHHBIMU
NoTPeOHOCTAMH MOJUEPKUBAIOT BAXKHOCTh aHAIN3a MapaMeTPOB, KOTOPbIE UMEIOT OTHOILICHHE K
o0y4aeMoMy, 3a/laHUIO, a TAK)Ke BHENIHEH oOcTaHOBKe. Mexay TpeMs (XapaKTepUCTUKU ydalle-
rocs, 3aJaHus, OKpy’Karolasi 0OCTaHOBKA) TUIIAaMU MapaMeTPOB CYLIECTBYET B3aUMOJCICTBHE,
BpeMEHaMH J0CTaTOYHO clioxkHoe. K uuciy nokasarenel, xapakTepu3yoomux o0yyaemMoro, oT-
HOCATCSI BO3PACT, TEJIOCIOKEHHUE, OJI, COLUAIBbHO-3KOHOMUYECKOE IOJIOKEHNE, YPOBEHb KYIlb-
TYpHOTO Pa3BUTHS, B3MNIAbI, PEANbHBIM U CYOBEKTUBHO BOCIPHUHMMAEMBI ypOBEHb 3HAHUH U
CrocoOHOCTEN, TBOPUECKHE BO3MOXXHOCTH, MOTHBBI M THIl HapylieHuid. HekoTopblie u3 3THX
MEPEMEHHBIX MOTYT U3MEHSTHCSA B TEUCHHE yU4E€OHOTO MOJYIIS WM Ja)Ke YpOoKa B 3aBUCHMOCTH
ot cutyauui. Hanpumep, yuyanuiica ¢ cuaapomom /layHa MOTYyT KpaiiHe yBIECUEHHO OTHOCUTBHCS
K 3aHATUAM HPbDKKAMHU 4Yepe3 CKaKaJIKy, OJIHAKO IOCJI€ MOBTOPEHHUS OAHOOOpa3HBbIX JEUCTBUI
B TeueHue 10 MuHYyT 6€3 0cO0Oro ycrexa ypoBeHb UX MOTHBAIMM B MPBDKKAX Yepe3 CKaKaJKy,
MOKET 3aMETHO CHU3HUTHCS. VI HaoOOpOT, YUEeHUKH C HepeOpalibHbIM MapajndyoM MOTYT IMpH-
XO/IUTh B CHOPT3aJl, UCHIBITBIBASI YKAC OT MBICIIM O 3aHATHUSIX TAHLIAMH, OJIHAKO MOCJE JIEHCTBU-
TEJIBHO 3aMEYaTENIbHOTO MPOPBIBA B OCBOCHUM TAHLEBAJIbHBIX JIBUKEHHM, TOMOIIM CO CTOPOHBI
OJTHOKJIACCHUKOB U TIOJ BIMSHUEM IPEKPACHOM MY3bIKH UX CTPEMJIEHHUE MOXKET CYIIECTBEHHO
BO3PACTH.

[Ipu ananuze mapaMeTpoB OKPY’KarOIIEH 00CTAHOBKH CIIEAyeT pacCMaTpUBaTh HE TOJIBKO (H-
3UYECKHe MapaMeTpsl Cpefbl, I1e 3aHUMaroTCs AeTH. HeoOXoauMo paccMOTpeTh TakkKe U BO3-
MOKHOCTU JJIS 3aHSTUN B MOMEUIEHUSX U HA OTKPBITOM BO3/YyXE, HAJMYHbIE CIIOPTUBHBIE CO-
OpYKEHHSI U CIIOPTUHBEHTApb, JOCTYIIHOE Jisl 3aHATUN NPOCTPAHCTBO, MOBEPXHOCTDH MOKPBITUS
II0JIOB, OCBELIEHUE, TEMIIEPATYpa BO31yXa U T.J. HACTOSTEIBHO PEKOMEHAYETCS IpOaHaIN3UPO-
BaTh TAK)Ke W SMOIMOHAIBHYIO OOCTaHOBKY. IIpOXOIST nM 3aHATHSA B MO3UTHBHOM arMocdepe
B3aMMHOM MOJIEPKKH, B KOTOPOH MHIUBUAYaIbHBIE pa3inuus He UMEIOT 3HaueHus. Ko Bcem nn
ydaumcsi oTHoOcsTCsl JocToiHo? Hapsiny ¢ obecrieueHnemM 0€30MacHbIX U HaJUIeKaIlIUMX MaTe-
PUATBHBIX YCIOBUM JIJISl 3aHATUN XOPOIIMM YUYUTEIb JTOJKEH TAKKE CIEIUTh 32 SMOLMOHAIBHOMN
0€30MacHOCThI0 OOCTAHOBKHU HA 3aHSTUSX.

Tpetbs rpymmna napamMeTpoB — yueOHOE 3a/1aHue — XapaKTepU3yeT Hallly y4eOHYIO IPOrpaMMmy.
Hackonpko BeIOpaHHbBIE HaMH )11 OOy4€HHUs JIBUraTelIbHbIE HABBIKM IPEICTABISAIOT UHTEPEC U
MOTYT OBbITh NOJIE3HBIMH JJIl HAIMX y4eHHUKOB? OOydaeM JIM Mbl HaBbIKaM JIMIIb [IOTOMY, YTO
OHM HaM HPABATCA, WIK IOTOMY YTO BCerja Tak nocrynaiu? MoxkeT ObITh, Mbl 00ydyaeM HaBbl-
KaM, KOTOpbIE€ MPEACTABISAIOT IIEHHOCTD Ul YYallluXcs, UX poAuTenel u cooduectBa. I ne onn
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KHBYT, U1 KOTOpble MOTYT OBITh HCIOJb30BaHBI YK€ ceiiuac WM yKe Ha CIeAyIoIIeM yueOHOM
3aHATHN?

[IpyHrMasi BO BHUMaHHE B3aUMOJICHCTBUE IEPEMEHHBIX, XapaKTEPU3YIOIMX Yydallerocs,
OKpY’KaIoIllyl0 00CTaHOBKY, a TaK)Ke IMOCTABICHHYIO Y4eOHYIO 3aJauy MOKHO COCTaBUTh Iepe-
YEeHb IPUHIUIIOB 00yY€HHs JBUTATEIbHBIM HaBbIKaM.

Poct u co3peBaHne opraHnsMa BIUSIOT Ha CIOCOOHOCTh K OOYYEHHIO ABUraTeIbHOMY HaBbI-
Ky, MEXaHW4YeCcKue U (PU3MOIOTHYECKHUE IPUHIIUIIBI IBHKEHUN ONpEeAeIsIoT HauIy4IlIui crnocoo
(opMHpOBaHUS KOHKPETHOTO HaBBIKA, IPU OOyYE€HHMM HOBOMY HAaBBIKY HEOOXOIUMO HCIIOJIB30-
BaTh MOJKPEIJICHHE U MOBTOPEHHE, HA MPOIIECC 0OyUEHHs ABUTaTeIbHBIM HABBIKAM BIIUSET YMO-
LIMOHAJILHOE COCTOSIHUE YUEHUKA, YCIEIIHOE BBIOJIHEHUE MOCTABICHHON 3aJ]auyi CII0COOCTBYET
MOBBIIEHUIO 3P PexkTUBHOCTU 00yUeHHs, 00yuyeHUE MPOXOIUT ObICTpee, €CIu MPaKTHUYECKUE 3a-
HATHUS pa3felieHbl JOCTaTOUYHBIMU IMPOMEKYTKAMU BPEMEHHU JUIS OT/bIXa, MOTOPHBIE HABBIKH,
3aKpeIUIEHHbIE ¢ TOMOIIbI0 MHOTOKPAaTHOTO MOBTOPEHUS, COXPAHSAIOTCS JI0JIBIIIE.
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