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Жисмоний тарбия ва спорт

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, ayniqsa 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 maqsadi ular sog’ligidagi 
nuqsonlarning ilk asoratlarini aniqlashdir.

Ko’rikning ketma- ket va bosqichlari, tadqiqotning hajmi va usullari, xulosalar shakllari 
Sog’liqni Saqlash Vazirligi, Xalq ta’limi Vazirligi buyruqlari va qo’shma buyruqlari bilan  
tasdiqlangan. 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 aniqlanayotgan nuqsonlar orasida yetakchi 
o’rinni tayanch – harakat apparatida va oyoq gumbazini shakllanishida nuqsoni 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 qilinayotgani 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 qilishlari, 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 
nuqsonlardan 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 mashqlar 
majmuasidan foydalanish mumkin. Ta’lim muassasalarida alohida o’rganlarga, tizimga va 
butun organizmga ruhiy va statik og’irlik qiluvchi mashqlar, darsda umumiy toliqishni 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 – 
daqiqalarda o’tkazilishi kerak, panjalari toliqishini 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, o’quvchi -  yoshlarni yosh 
xususiyatlariga qarab aqliy va jismoniy ish bajara olishi, tibbiy – gigenik qoidalariga rioya qilgan 
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 ish olib borish;
•	 ota – onalar va pedagoglar tomonidan o’quvchilarning kun tartibini to’ri tashkil etishni 

nazorat qilish.
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КАК ПОВЫСИТЬ ЭФФЕКТИВНОСТЬ ОБУЧЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМ 
НАВЫКАМ

Тураев Мубин Махмудович 
 учитель физвоспитания, школа № 14, Бухара, Узбекистан

Телефон:+998(90) 718 84 13   mubin-1983@mail.ru   

Аннотация: В данной статье раскрываются исследования в области двигательного об-
учения, двигательного контроля и подчёркивают важность анализа параметров к заданию.

Ключевые слова: Двигательное обучение, двигательное действие, принципы, учебное 
задание, физиология, биомеханика, двигательный навык.

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.

Исследования в области двигательного обучения, двигательного развития, двигательно-
го контроля, биомеханики, физиологии, специального обучения и педагогики позволили 
выявить определённые принципы, которые в случае правильного применения способны 
существенно помочь в обучении двигательным навыкам. Специалисты в области обучения 
двигательным навыкам при разработке учебных программ для учащихся с особенными 
потребностями подчёркивают важность анализа параметров, которые имеют отношение к 
обучаемому, заданию, а также внешней обстановке. Между тремя (характеристики учаще-
гося, задания, окружающая обстановка) типами параметров существует взаимодействие, 
временами достаточно сложное. К числу показателей, характеризующих обучаемого, от-
носятся возраст, телосложение, пол, социально-экономическое положение, уровень куль-
турного развития, взгляды, реальный и субъективно воспринимаемый уровень знаний и 
способностей, творческие возможности, мотивы и тип нарушений. Некоторые из этих 
переменных могут изменяться в течение учебного модуля или даже урока в зависимости 
от ситуаций. Например, учащийся с синдромом Дауна могут крайне увлечённо относиться 
к занятиям прыжками через скакалку, однако после повторения однообразных действий 
в течение 10 минут без особого успеха уровень их мотивации в прыжках через скакалку, 
может заметно снизиться. И наоборот, ученики с церебральным параличом могут при-
ходить в спортзал, испытывая ужас от мысли о занятиях танцами, однако после действи-
тельно замечательного прорыва в освоении танцевальных движений, помощи со стороны 
одноклассников и под влиянием прекрасной музыки их стремление может существенно 
возрасти.

При анализе параметров окружающей обстановки следует рассматривать не только фи-
зические параметры среды, где занимаются дети. Необходимо рассмотреть также и воз-
можности для занятий в помещениях и на открытом воздухе, наличные спортивные со-
оружения и спортинвентарь, доступное ля занятий пространство, поверхность покрытия 
полов, освещение, температура воздуха и т.д. настоятельно рекомендуется проанализиро-
вать также и эмоциональную обстановку. Проходят ли занятия в позитивной атмосфере 
взаимной поддержки, в которой индивидуальные различия не имеют значения. Ко всем ли 
учащимся относятся достойно? Наряду с обеспечением безопасных и надлежащих мате-
риальных условий для занятий хороший учитель должен также следить за эмоциональной 
безопасностью обстановки на занятиях.  

Третья группа параметров – учебное задание – характеризует нашу учебную программу. 
Насколько выбранные нами для обучения двигательные навыки представляют интерес и 
могут быть полезными для наших учеников? Обучаем ли мы навыкам лишь потому, что 
они нам нравятся, или потому что всегда так поступали? Может быть, мы обучаем навы-
кам, которые представляют ценность для учащихся, их родителей и сообщества. Где они 
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живут, и которые могут быть использованы уже сейчас или уже на следующем учебном 
занятии? 

Принимая во внимание взаимодействие переменных, характеризующих учащегося, 
окружающую обстановку, а также поставленную учебную задачу можно составить пере-
чень принципов обучения двигательным навыкам. 

Рост и созревание организма влияют на способность к обучению двигательному навы-
ку, механические и физиологические принципы движений определяют наилучший способ 
формирования конкретного навыка, при обучении новому навыку необходимо использо-
вать подкрепление и повторение, на процесс обучения двигательным навыкам влияет эмо-
циональное состояние ученика, успешное выполнение поставленной задачи способствует 
повышению эффективности обучения, обучение проходит быстрее, если практические за-
нятия разделены достаточными промежутками времени для отдыха, моторные навыки, 
закреплённые с помощью многократного повторения, сохраняются дольше.
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