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Alisher IBRAGIMOV
Buxore davlat universiteti o gituvchisi

BOSHLANG'ICH SINF O°QUVCHILARINI JISMONIY RIVOJLANTIRISH ASOSLARI

Magolada beshlangich sinf o ‘quvchilarini jismeoniv rivojlantivishning metodik asoslari hamda ularmi
sog lomlashtivish masalalari hagida fiky yuritiladi.

Tavanch mshunchalar: asab fizimi, fiziologik mexanizmlar, jismoniy tarbiva, sog Tomlashtivish.

B cimamee pasubiiiiaomcs 0 MEMOJUYECKUX OCHOSOX UIUNECKoso PASSUMUR VUEHUKOS HOWLTBHOZO
KAACCA U SOMPOCOS LY 030 0P0aTEHIA.

OnopHele NOHAMIA! HEPEHAR CUCMEMd, DUINONOIUYECKNE METAHUIME], USHNECKDES  SOCHUM-HUE,
o3dopoanerlE.

In article ave reflected about methodical bases of physical development of pupils of an inifial class and
gquestions of their improvement.

Supporting conceprs: nervous system, phnvsiological mechanisms, phvsical education, improvement.

Boshlang ‘ich sinf o' quvchilarining havotiv faclivatidagi kelajak vutuglan alohida mas"olivatnd ta-lab etadi.
6-10 yosh organizmming intensiv shakdlanish davn hisoblanads. Fivoqlanishoing bu bosgichi-da vegetativ asab
tizimining vogtinsh. mavining payvdo bo‘lishi kozza tashlanadi. Boshlang ich sinf o' cuvchilan asab tizinm
vetarlicha kuch va vazminlikka ega bo'ladi. Shartli reflekslar esa maktabgacha voshdagilarea garaganda
vetarlicha bargaror holatda bo‘ladi. Boshlang ich sinf o'quvchilari modda al-mashinuv va energiva, uning
wvigiilishi, nmrakkab organik vigfindilarm tashldl etib, katakdar tuzilishi-mi  shaldlantinshning  intensiv
darajasini xarakterlab beruveln assimulvatsiva jaravom vuz beradi. Ri-vojlanishning bu davrida vegetativ asab
tizimining simpatik bo linn reaksivasi rivojlanishga movil bo®ladi.

Boshlang‘ich =inf o'quvchilan asab jaravonlar abhamivath luchea ega bo'ladi, biroq nmwaldmb dif-
ferensivalar, vagtinchalik alogalarming (dinanmlk stereotip) kamdan kam givinchilik bilan vuz beradi. Yosh
gobilivati gisman darajada vegetativ tizinming fonksional imkonivatlan bilan izohlanadi, bu bog'imlarmming
vugori elastiklis. nafas olishda dagigali =ig’inming kattaligt va qon migdorining nm-zhaklar ﬁolwanda
ko'plizida namovon bo'ladi. 7-10 yoshli bolaning nmshak{omskul) tensi tana vazn-ning 30% iga to'g'n
keladi. Mushakdar rivojlanishi, asosan, mmshak to® gimasining kengavishi hiso-bidan anmlga oshadi. Qavirish
tommusi rostlash tomusidan ortiqni tashial etadi. Bundavy katta oz ‘irlik gavda tuzilishining buzilishiza olib keladi.
7-10 voshdagi bolalarning mmshakdan kattalarming daraja-sidazi efferent ioveransiva 11-13 wvoshza
vaqinlazhadi va uning rivojlanishi 18-20 voshgacha davom etadi Shundav gilib, nmshak “hissivot organi™
sifatida 7-8 voshida, ishchi organ esa 10 vildan so’ng vetiladi [1]. Boshlang ich sinf o‘quvchilarida harakat
a'zolari har gandav nmwakkab vazifalarza osongina moslashadi Muvozanat vukdari og'irlik bilan gabul
gilinadi. Jismomiv tarbiva amalivotida nmshalklarza katta kch berizh kam go lamladi va ular gattiq nazorat
gilimishi lozim

7-10 voshdagi maktab o quvchilarining nmshakdari kuchi nisbatan pastlizi bolalaming owrvozanat
masholarim bajarish jaravomda tez charchab qolishiga sabab bo ‘lmogda. Tezlik kach talab etadigan haralatlar
esa nlar tomonidan vaxshi gabul gilinadi. Ular haralkatda yogori maksimal natijalarga erish-maszalar-da. qisga
muddatli tezlibni oshinmchi mashglar mehnatega lavogatlilik wugort bo'ladi. Yurak gon-tomir va nafas
tizinnning funk=ional holati tezda gavia tikdanadi. Sho tariga fezlik kuch mashglan organiznming finkesional
mmstahlamblizs uchun stmml bo®la oladi va bolaning vy jsmonty dara-jasi, vwmng fonksional
imkonivatlari vaxshilanishiga olib keladi. 7-10 voshdagi bolalar endi funksional facllikni nzoq va bardoshlilik
bilan ushiab tura oladilar. Kichik maktab voshi faolivatmi harakatga vo'-naltruvchi magsadli ishmd
shakllantirish wehnn qulay davr hizoblanadi. Chidamlilibm tez rivojlanti-rishm ta’ minlovchi fimelogik
mexanizmlar ko'pgina funksivalaming zahira imbonivatlarini kengay-tinishdan iborat.

Bugungi kmnning zamenaviy poydeverli va o'rzanilishi lozim bo®lgan mmammelardan biri — bu o°zganb
borayotgan tashgi ta'sirlar, ishlab chigarish ma'humet olishning jadal nivejlanish davrida odamlar
salomathizing ta’minlash va v rivejlantivish vo'llaring qidirishdir. 6 yoshdan 18 yoshgacha bo'lgan bolalar
asosiy vaqtini maktabda o tlazishini inobatga oladigan bo'lsak maktabni sog'lom-lashtinishea o'rgatuvehi
eng gqulay joy deb aytish ommisin

Davlat ta’lim standartlanda o'quvchi tomenidan inson hayot yoli davomida erishiladigan jismeniy va
muhiy takomillashuvdan iborat faclivat va shaxsiy yondashovi go‘llash belgilab berilgan Bu von-dashwvlar
o'quvchilaming shaxsty kuch iqtidorini inobatga olgan holda o'qitish va tarbiyaning facl metodikasidan
fovdalamshm shart qﬂ.ib go'‘vadi [2]. Boshlang'ich sinfda jismoniy tarbiya fanining marnmeni 70-80%
EEﬂlﬂdlgﬂﬂ baza komponentlari (bilim harakatga vo'naltirilgan ish furdari, jismomiy sog’lomilashtinish
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faclivatining turlari, sport faclivati urlard) va 20-30% differensial komponentdan tashldl topgan Beshlang‘ich
maktabni tamomlagan o quvchilarga quyidagi talablar go'vyiladi: mashgni bajarishning qoidasi va shartlar
ta'sirini bilish. MNazariy bilimlar malgabda vilda ddo soat ma lumotlar ko rinishidag: amalivet darsi sifatida
o'tiladi. Shm bois, bugungi kunda kopgina tadgigetlar bolalar-ning salomatlizini mmstahkamlashmng vanada
samaralivog yo'llarini, o'sib kelayotgan avlodning yu-gori insoniy xusustyatlar bilan shakilanishi va by
fiziologik vetilishini shartli ravishda ta’munlashga garatilmoqgda. Maktablardagi jismoniy tarbiva darslarida
ko‘zlangan magsadlarga erishishning asosiy vositasi deb, har tomonlama rivejlangan shaxsm shakllantivish,
o' guvchilaming shaxsiy jismoniy tar ha'_l,'aga ega bo'lishlarimi ajratib ko'rsatadi.

Jismoniy tarbiva darslarind ularning sog lomlashtirishoa vo naltinlganligiza ko'ra tahlil gila turib shunday
xulosa qilish omumkindd, sog'ligni nmstahlzamlash mashglan rasmiy yoritilgan va jismoniy mashglar bilan
jipslashtinlmagan Shaxsni v yold bu rivojlantinshga qaratilgan fjtimory omillar maj-muasida jismoniy
tarbivaga alohida o'rin ajratiladi. Tarbiyaning vomnwy tizmida individning jismo-niy rivejlanishdag
miggdoriy va sifat o‘lchovlan yaxshilanishida aynan jismoniy tarbiyaning hissasi katta. Tarbiva masalasiza
zamenaviy yvondashish orgali “jismendy smbanmnallik™ atamasind biz jisme-niy tarbivaga, sog’lom twrnmsh
tarzi, shaxsning jismoniy harakatlanishining asosi bo'lgan ehtivoj deb tushunanwz. “Tismomiy tarbiya™
tushunchasining bir gancha interpritatsivalan bor. O'tkazilgan tahlillar “jismoniy tarbiya™ bu — shaxsming
ma‘naviy, ijtimoiy va moddiy giymatlami rivejlantirish orgali jis-meniy omiammalllikc yougeri mehnatga
layogatlilil-. ragobatbardoshlilik va jamivatning zamonaviy shartlariza o'rgatuvehi pedagogik jarayon. degan
xulosani keltinb chigardi.

Tarbiva va ta'lim shuningdek. o'zini-o’z tarbiyvalash shaxsni rivejlantinsh barcbanda v rago-batga
bardoshli, bilint, malaka va ko'nilomasi bilan jamivatda omnosib o'nn egallashea intilish imbo-nini beradi.
Bularning barchasi shaxsning jismoniy tarbiva darajasining rivejlanganligs ikdanchi to-mondan nning sog‘lom
twrnmsh tarzini kechirishiga bog'lig. Jismoniy o‘zini-o‘zi tarbiyalash bo anig mwgsadga yo'naltirilgan
shaxsning ongli va rejaga muwvofigq o'z sog'lig'ind nmstahlamlash magsadida oz vstida ishlashi jismoniy
mahoratning oshishi, hamma tomonlama jismeniy rive)langanlik, pro-fessional faclivatda shaxsiy sifat va
nmvaﬂ‘aqi}'aﬂamm g mukammalligidir.

O'zini-o'zi jismoniy tarbivalashning asosiy magsadi jismoniy tarbivaning ma naviy, ijtimedy, mod-diy
giymatlaridan mmstagil foydalana olishm shaldlantirish crgali jismoniy omkammallikka erishish nmmkanligi
yozilb qo‘yvilgan Buni amalga oshinsh vehnn quyidagi topshinglami bajarish lozim:

¥ salomatlitmi ta’minlash jismondy o'z-0°zim tayyorlash, o'z-o'zim tarbiyalash, sog’lem mrmmsh tarzim
kechirishga oid bilimlarni. ko nikmalarni shakllantirish orqali o°zlashtirish va jismoniy tarbiya vositalandan
fm-dalmshga o rgahsh

= mgamznmmg m.‘cqlamsh bosgichlarini inobatga olgan holda vning jismoniy salchivat va ish-chanliging
oshirishda organizmmni tabily samarali rivojlantirishga ko’ maklashuvehi forma va funksiva-lar;

¥ valda jismomiy mivajlanishni inobatza olgan holda sport o'vinlar asosida harakatlanish gobili-vatim
tarbivalash:

¥ harakatlantimrvehs ko nikoma va malakalarm, jismeniy o‘z-0"zim kamolza vetkazish hayot uchon smibim
bo‘lzan faclivatda talab etiladizan nmstagil darslarning koo nilemalaring tarbivalashnd shakdlantirish.

Ofgquwvchilarda ana shmnday erkanlik sifatini shalllantirish uehun har gal biror bir haralmatga kiri-shishdan
oldin wni qanday gilib yechishni anig anglab yetish, va gqanday bajarishnd anig tasavinr qilish tushunchasing
tarbivalash darkor. Harakatlarning magsadga vo'naltirilganlizi o gquvchilarning xatti-ha-rakati va mmomalasin
tarbiyalaydi, vlarni o'ylab ish yurntishga o'rgatadi. O'gquvchilaming tashabbus-korligl ma’hom mashoni
mmstagil va mas vlivat bilan yondashgan holda bajarsh vangi-vangi vutug-larga erishishea mtilishida o'z
akesini topadi. Shﬂ:;smn.g tarbiyalilizi uning nafaqat aytilgan ishni vag-tida bajarishi bilan belgilanads, balld,
ma lum bir ishlardan o°zini tivib turishi lozimligini ongh angla-shida ham ko'rinadi. Jismoniy tarbiva darslan,
sport mashg ulot jarayonlari  va mmsobagalarda gatna-shish ogquvchilardan ongli ravishda topshiniglar,
buyrug. o gitwvchining vazifasini bajarishm . tarbiva-li bo*lishni smstagil garor gabul qilishi va tashabbusker
bolishni talab etadi.

Jismoniy mashglarni bajanish ma’lum tahlika va jasorat ko'rsatish bilan bog'lig. Mashglami baja-rish
jarayonida oquvechi tashgi ta’sirlarga e'tibor bermaslikka o'rganadi, o'zidagi o°z-0'ziga ishonch kayfivatini
lmchaytirib, mardlilbni rivojlantiradi. Jismeniy o'z-¢ zind tarbiyalash jarayonida qat’ “ivatli-lik va jiddivlik kabi
shaws hislatlari nvojlanadi va yana-da, smstahkamlanadi. Bu narsa o quechilar-ning uzeq vagt mobaymda o'z
oldilariga qo‘yzan magsadlariga erishi yo'lida ongli ravishda ish olib borishlarida namoyoen boladi.

Ofuvchining fe'l-atvori, ishchanlik, gat’iyatlilik kabi sifati bilan belgilanadi. Musobagalar cho-g'ida
jismoniy mashqlarni bajarish doimo kochli hayajon bilan o'tadi: mmsobaga oldi hayajon, ragib bilan
bellashishdan oldingi xavotir. g oliblik nashidasi vutgazgandagi magz Iubivat alany va bosh-galar. Qattig
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hayajonnd boshidan o'tkaza turb oquvchilar turli vaziyatlarga tayyor turishni, o'z wsti-dan nazoratm
o'matishm, o'ylab aniq harakatga kinshishm o‘rganadilar.

O quvchilaming o zim tatbiyalash jarayenining barcha bosqgichida ota-onalarning nammina bo‘lish-lan katta
ghamiyat kash etadi. O°z o'zini tarbivalashea o'rgatishda o quvchilarni o'zaro bir biriga tag-goslamagan
ma’cul. Imkon gadar ularning har biri tomenidan alohida go°lga kirttilgan yutuglarming real darajasiga tayanish
lozim Umitmaslik kerak har ganday ijobiv natija ragbatlantinlib borilishi lo-zim Baholaganda vlarning
hozirgi ishlari mugtai nazaridan emas. balld ilzarigi natijalar bilan solish-tirgan holda vlaming vaxshi temonga
o'zgarganlizi bilan nmnesabat bildirish keral O°quechilaming jismoniy tarbiya darslanni soglemlashtinishga
yo'naltinlgan o'gqov dasturini gayta ishlab chigish o'quvchilarning  harakat faolligini  oshirish
sog lomlashtirish tadbirlanni ko'paytirish kerak degan vondashowvlar ham mavjud. O quv jarayonida jismondy
mashglami sog’lomlashtirish mexanizmlan ochib berilmayapti, ularning samarali sog’lomlashtirels mashg
ekanligini tshunib yetishda va ke-yinchalik pmstagil bajarishda givinchilil mg'dirmogda. Unmmta’lim
maktablaridagi jismoniy tarbiva darslan jismoniy xususiyvatlarni, harakatlantioveld bilim va malakalarmi
shakllantirishga garatilgan birog o quvchilarda yetarli darajada ijtimedy dalillar, sog'lom toromsh tarzim
varatishni  shaldlantirish ta’'minlanmagan Bundan tashgari maltablarda o°gitiladigan jismoniy tarbiva
darslarining asosiy meto-dikasida bu fanning ta’lim-tarbiva, soglomlashtirishdagi ahamiyati bilan boglig
tushunchalar wym-man keltinlmaydi. Tahlillar shuningdek. o'rta maktablardagi an’anaviy tashkallashtirilgan
jismoniy tarbiya darslar o quvchilarda jismoniy tarbivan shakdlantirishda qivinchiliklar tug*dinshin ko'rsat-
meoggda.
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