4

4

D) ¢
£
v 2.

A

&

RS

%

5%

NV 0‘ZBEKISTONDA FANLARARO INNOVATSIYALAR VA NV,
19-50N ILMIY TADQIQOTLAR JURNALI 20.05.2023

o i;m’\

&)

z
%)

LI N

> I
N,

Ve
o ﬁ‘m& 8

&)

§%

97Q

z
%)

\ n* & &t
9 Q; 3{1 47
%@ o )N

X

%)

BV L

v, B
e 3

“ﬁg
D

o
7\

S\
¥

» A
X
3

E" Bola. N ‘i

RO
m;l,,
UEE

<

5%

o Sm*

T

%)

ol

G,
2

N
X,

¥R

2

)

&

&

D

e

2

£y

)

3.,

5%

o~

4

2

.

YT

iy

X i;m

&)

z
%)

D

v ‘:J

A
X

Ed
Uis

e

¥E

m;i,

.

S i;m

T

G
X

*'\‘i:j\

e

£

i

U*U

i‘f-u-

-,:_:‘v\
z,&"

)

BOSHLANG‘ICH SINF O‘QUVCHILARINING SOG‘'LOM O‘SISHI VA RIVOJLANISHIDA
JISMONIY FAOLLIKNING AHAMIYATI

Atabayeva D.T.
Chirchiq davlat pedagogika universiteti
Tabiiy fanlar fakulteti Biologiya kafedrasi o‘qituvchisi
atabayeval982@mail.ru

Annotatsiya: Ushbu maqola boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining sog‘lom o’sishi va
rivojlanishi, immunitetining mustahkam bo'lishi uchun jismoniy faollikning ahamiyati
to‘grisida yozilgan bo'lib, uning tarkibiy qismlari ertalabki badan tarbiya, sport bilan
shug‘ullanish, turli xarakatli o‘yinlarni o‘ynashning, bolalar organizmiga ijobiy ta’siri
to'grisida ma’lumotlar keltirilgan.

Kalit soazlar: asab tizimi, kun tartibi, koordinatsiya, element, immunitet, jismoniy
faollik, nerv tizimi, tetiklik, gigiyena.

KIRISH. Yosh avlodni jismonan sog‘lom, ruhan tetik, fikrlash qobiliyatiga ega etib
tarbiyalash xar bir insonning eng muhim vazifalaridan biridir. O‘gituvchi o'quvchilarga
ta’lim va tarbiya berishda kun tartibiga amal qilishni o‘rganish ta’limni tarbiya bilan
bog‘lashga yordam beradi.

Bo‘lajak boshlang‘ich sinf o‘gituvchilari o‘quvchilarning kun tartibini tuzishda
uning muhim komponentlaridan biri jismoniy faollikning bolalar organizmi uchun
muhim ahamiyatga ega ekanligini bilishi va tushunishi muhimdir. Turli xarakatli
o'yinlar, jismoniy daqgiqalardan oz o‘rnida va vaqtida foydalanish turli charchash
xolatlarining oldini olishga yordam beradi. Bolalarning o‘sishi va rivojlvnishi davrida
harakat organizmdagi metabolizm va energiyani rag‘batlantiradi, yurak va nafas olish
faoliyatini yaxshilaydi. Bolalarning faol harakatchanligi ularning miya hujayralariga
foydali ta’sir ko‘rsatib aqliy faoliyatning rivojlanishiga yordam beradi. Bu ayniqgsa,
bolalik va o‘smirlik davrida juda muhimdir. Ammo, so‘ngi yillarda, maktablardagi va
darsdan tashqari qo'shimcha o‘quv yuklamaning normadan ko‘pligi, jismoniy
faollikning pasayishiga sabab bo‘lmoqda.

Gigiyenistlar tomonidan olib borilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, kunduzgi
vaqtning 82-85% gacha bolalarning aksariyati statik (o‘tirgan) holatda. Hatto
boshlang‘ich maktab o‘quvchilari uchun ham ixtiyoriy vosita faoliyati (yurish, o‘yinlar)
kunning atigi 16-19 foizini qamrab oladi, shundan jismoniy tarbiyaning uyushgan
shakllari atigi 1-3 foizni tashkil qiladi. Maktabga qabul qilingan bolalarning umumiy
harakat faolligi deyarli 50% ga pasayadi. Boshlang'‘ich sinfga nisbatan yuqori sinflarda
jismoniy faollik ko‘rsatkichi undan ham past ko‘rsatkichni ko‘rsatadi. Qish oylarida
maktab o‘quvchilarining jismoniy faolligi ayniqsa past bo‘ladi.

Bolalarning kun tartibida ertalabki badan tarbiya nerv sistemasi tonusini oshirib,
ichki organlar aynigsa yurak-tomir sistemasi ishini yaxshilaydi, bolalarni
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tetiklashtiradi, jismonan, ruhan sog‘lom, tetik, baquvvat, kayfiyati yuqori barqaror
bo‘lishga yordam beradi (1-rasm).

Oilada albatta ertalab badan tarbiya bilan shug‘ullanish muhim ahamiyatga ega.
Uning ahamiyati quyidagilardan iborat:

e Tayanch -harakatlanish tizimini rivojlanishiga yordam beradi.

e Barcha a’zolarni kislorod bilan ta’'minlanishiga yordam beradi.

o Organizmda moddalar
almashinuvini normallashtiradi.

o Nerv sistemasining bir
me'yorda ishlashini ta’'minlaydi.

o Yurak va qon - tomir
tizimining ishi normallashadi.
. Immunitetni
mustahkamlaydi.
) Bola tetiklashadi,

. ishtahasi yaxshilanadi va kayfiyati ko‘tariladi.
1-rasm. Ertalabki badan tarbiya

Demak, ertalabki badantarbiya boshlang‘ich
sinf o‘quvchilari uchun juda muhim ahamiyatga ega bo‘lib, uyqudan uyg‘onishiga va
tetiklashishiga yordam beradi, bolaning nerv sistemasi tonusini oshirib, qon aylanish
faoliyatini yaxshilaydi, immunitertni mustahkam bo‘lishiga yordam beradi, organizmni
energiya bilan boyitadi, aqliy va jismoniy faolligini oshiradi.

XULOSA VA TAVSIYALAR

XULOSA. Kun tartibining elementlaridan biri jismoniy faollik bolaning to‘g‘ri
o‘sishiga, jismonan sog‘lom rivojlanishiga, kun davomida tetik yurishiga, o‘zlashtirish
ko‘rsatkichlarining yuqori bo‘lishiga yordam beradi. Jismoniy faollik bolalarning
immunitetini mustahkamlaydj, turli kasalliklarga chalinishining oldini oladi.

TAVSIYA. Kun tartibining muhim komponentlaridan biri jismoniy faollik
bolalarning salomatligi uchun juda muhim bo‘lib, ularning xar taraflama rivojlanishiga
yordam beradi. Jismoniy faollikning xar bir turi: ertalabki badan tarbiya, sport bilan
shug‘ullanish, turli xarakatli o‘yinlarni o‘ynash bola organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatib

uning sog‘lom rivojlanishiga yordam beradi.

Ota - onalar farzandlarining sog‘lom o‘sishi, immunitetining mustahkam bo’lishi
uchun albatta ertalab badan tarbiya bilan shug‘ullanishini nazorat qilish va ularga
shart - sharoit yaratishlari va xamkorlikda amalga oshirishlari juda muhim
hisoblanadi. Jismoniy faollik organizmdagi barcha fiziologik jarayonlarning normada
faoliyat yuritishiga yordam beradi.
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