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ЗНАЧЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В ЖИЗНИ ШКОЛЬНИКОВ СЕГОДНЯ 
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Ташкентский государственный университет  
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Аннотация: ёшларимизнинг саломатлиги уларни келажакдаги ҳаётини давомида иш 

фаолиятида, соғлом турмушда ҳулласки ҳар жабҳаларда зурур воситадир  шу фикрларни янада 

мустахкамлашимиз учун ҳозирги кунда мактаб ўқувчилар ҳаётида жисмоний тарбия 

дарсининг аҳамияти қандай эканини барчамиз билишимиз зурурдир. 

Аннотация: здоровье нашей молодежи является необходимым инструментом для их 

дальнейшей жизни в работе, в здоровой жизни, и во всех аспектах, чтобы еще больше укрепить 

эти мысли, всем нам необходимо знать важность занятий физкультурой. в жизни современных 

школьников. 

Калит сўзлар: давр, таянч-ҳаракат аппарати,ривожланиш, скелет суякланиши, катта умуртқа 

поғонаси, кучсиз, қайишқоқ, зўриқишлар, ҳаракат, фаоллиги, етишмаслик қад- қомат, 

бузилиши, сколиозлар, букрилик, тўғри ҳолат, танлаш 

Ключевые слова: период, опорно-двигательный аппарат, развитие, скелетное окостенение, 

крупный позвоночник, слабый, стянутость, напряжения, движение, активность, недостаток 

роста, деформация, сколиоз, искривление, правильная осанка, селекция 

Соғлом авлод –соғлом келажак деган шиор билан фаолиятимизни амалга оширияпган бир 

вақтда келажагимиз бўлган ёшларни тарбиясида “Жисмоний тарбия ва спорт”нинг ўрни жуда 

муҳимдир. Ёшларимизнинг саломатлиги уларни келажакдаги ҳаётини давомида иш 

фаолиятида, соғлом турмушда ҳулласки ҳар жабҳаларда зурур востиадир. Шу фикрларни 

янада мустахкамлашимиз учун ҳозирги кунда мактаб ўқувчилар ҳаётида жисмоний тарбия 

дарсининг аҳамияти қандай эканини барчамиз билишимиз зурурдир. Келажагимиз бўлган ёш 

авлоднинг асосий ўсиш ва ривожланиш даври мактаб даврларидир.шундай экан мактаб 

ўқувчилари ҳар доим давлатимиз эътиборидадир. Махаллаларда яратилаяпган спорт 

шахарчалари айни болаларнинг севимли жойи ҳисобланади. Мактаб ўқувчисининг ўсиш ва 

ривожланиш тизимининг ёшга оид хусусиятлари юксак талаблар қўядиган функционал 

жарёндир. Ўсиш даврида болалар ҳаракат жараёни тезлашади тана озиқланади ўсади энергия 

қуввати ошади шу жараёнда болаларни албатта жисмоний тарбия жал қилиш жуда муҳимдир. 

Кичик мактаб ёшидаги болаларнинг юраги жисмоний ҳаракатларга тез мослаша олса ва дам 

олишда дастлабки даражасига тез қайтсада, унинг фаолияти аксарият беқарор бўлади. Шунинг 

учун юрак ритмининг ҳар хил бузилишлари ва артериал босимнинг бирданига ўзгаришлари 

вужудга келиши мумкин. Организм нечоғлик навқирон бўлса, жисмоний ҳаракатларда 

шунчалик унчалик жадал бўлмаган ҳаракатларда ҳам болаларда юрак қисқаришлари сони 

катталардагига қараганда кўпаяди. 8-11 ёшдаги болаларда жадал мушак фаолияти даврида у 

дақиқасига 200-220 мартага етади, бунда максимал кислород истеъмоли катталарга нисбатан 
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2,5 баробар камроқ бўлади. Уларда кислород пульсининг бирмунча пастлиги, яъни, юрак ҳар 

бир қисқариши эффектининг пастлиги ана шундадир. Бу ёшдаги болаларда жисмоний 

ҳаракатларда артериал босим катталардагига қараганда бирмунча кам кўтарилади, бу юрак 

мушагининг суст ривожланганлиги, юрак ҳажмининг кичиклиги ва юрак ўлчамларига 

нисбатан томирлари бўшлиғининг бирмунча кенглиги билан изоҳланади. Бу борада қатор 

изланувчилар томонидан олиб борилган тадқиқотлар, бир маромли жадалликдаги югуриш 

билан мунтазам машқ қилиб бориш ҳатто 7-8 ёшдаги болалар учун ҳам ҳажмига кўра жуда 

катта юкламаларни қон айланиш ва нафас тизимларининг бир маромдаги ҳаракатлари орқали 

бажара олиш ва тезда тиклаб олишлари хусусида гувоҳлик бермоқда. 6-7 ёшда бош миянинг 

асосий функциялари ҳали шаклланиш босқичида бўлади. Бу ёшдаги болаларда руҳий 

жараёнларнинг ўзига хослиги шу билан боғлиқ. Марказий асаб тизимида қўзғалиш ҳали 

тормозланишдан устунлик қилади, шунинг учун болаларга ўта юксак даражадаги фаоллик, 

жонсараклик хос бўлади. Агар бола узоқ вақтгача ҳаракатсизлик шароитларида бўлса, унда 

мушак таранглиги орта боради, диққат заифлашади, тез чарчайдиган бўлиб қолади. Болалар 

дарсларда ёки уй вазифаларини бажаришда бошқа нарсаларга кўп чалғийди, 

типирчилайверади ва нотинч бўлади. Шу сабабли, улар дарслар орасидаги танаффусларда 

югурадилар, тўполон қиладилар. 2-3 та дарсдан кейин 45 дақиқадан 1 соатгача мобайнида очиқ 

ҳавода ҳаракатли ўйинлар ва спорт машғулотларини ўтказиш тавсия этилади. Дарслар 

бошланиши олдидан эрталабки гимнастика ўтказилиши зарур. Бу ёшда мактаб ёшигача бўлган 

болаларга қараганда организмнинг ташқи муҳит таъсирларига чидамлилигининг бир мунча 

юқорилиги эътироф қилинади. Болалар бўш вақтларида спорт билан шуғулланишлари, китоб 

ўқиш- лари мумкин. Бироқ бола аксарият ҳолларда телевизорни танлайди. Бутун кун 

мобайнида телекўрсатувларни томоша қилишнинг энг кўп вақти кичик мактаб ўқувчилари 

учун 1 соат, 10-14 ёшдаги ўқувчилар учун 1,5 соат, бундан каттароқ болалар учун 2 соатлигини 

ҳар бир ота-она билиши лозим. Соғлом ҳаёт тарзининг энг муҳим жиҳати организмнинг 

ҳаракатга бўлган эҳтиёжини қондириш ҳисобланади. Бола ёки ўсмир унинг ёшига мос 

келадиган ҳаракат фаоллиги бўлган шароитдагина нормал ривожланади.  

Тана оғирлигининг кўпайиши сабабли нормал жисмоний ривожланишнинг бузилиши 

гипокинезия (камҳаракатлилик) оқибати бўлиши мумкин. Жисмоний ҳаракатларда бола тез 

толиқиб қолади, моддалар алмашинуви ва юрак фаолиятининг бошқарилиши издан чиқади, 

касалликларга чидамлилиги пасаяди. Турли хил жисмоний машқларга (жисмоний тарбия 

дарслари, бадантарбия, спорт машғулотлари, уйда жисмоний меҳнат) қиз болалар ҳафта- сига 

5-12 соат, ўғил болалар кам деганда 2-3 соат ажратишлари керак.  

 Шуни таъкидлаб ўтиш керакки, жисмоний тарбия билан шуғулланиш организмни 

мустаҳкамлайди, ҳимоя-мослашув жараёнларининг биологик механизмларини оширади. “Ҳар 

доим жисмоний тарбия билан шуғулланишда шунга эриша оламизми?” – деган савол 

туғилади. Қачонки жисмоний машқ бажараётган шахс учун жисмоний юклама даражаси 

оптимал бўлгандагина ижобий таъсирга олиб келади. Агар жисмоний юклама даражаси паст 

бўлса, у ҳолда ҳеч қандай таъсирга олиб келмайди; агар катта бўлса у ҳолда ҳар хил 

касалликларга ва ҳатто юракнинг тез ва кўп ишлаб юбориши ҳисобига “тўсатдан ўлимга” олиб 

келади. Жисмоний юклама катта бўлганида ёки ҳаддан ташқари кўп шуғуллан-ганда юрак, 

буйрак, қон, жигар ва ҳатто суякларда ҳар хил ўзгаришлар келиб чиқиши мумкин. 

Жисмоний машқлар 3 та асосий йўналишларда қўлланилади: 

1. Спорт йўналиши – спорт билан шуғулланишнинг асосий мақсади ўз устида ишлаб спортда 

эришган натижаларини яхшилаб боришдир, яъни бунда саломатлик ҳолати доимо яхшиланиб 

боради. Спорт билан фақат соғлом кишилар шуғулланади, шунинг учун спорт билан 

шуғулланиш ўз олдига даволаш вазифасини қўймайди, яъни спорт билан даволаш ишлари 

олиб борилмайди. Врачнинг вазифаси маълум спорт тури учун зарур бўлган шуғулланиш 

юкламасини индивидуаллаштириш, спортчининг саломатлигига юкламанинг салбий 

таъсирида уни машғулотлардан четлаштиришдир. 

2. Соғломлаштирувчи жисмоний тарбия йўналиши – унинг вазифаси умумий 

соғломлаштириш, организмнинг қаршилигини ошириш, касалликларнинг олдини олишдан 
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иборат. Бу йўналиш ўз олдига спорт натижаларига эришишни мақсад қилиб қўймайди. 

Соғломлаштирувчи жисмоний тарбия билан соғлом кишилар, шунингдек сурункали 

касаллиги бор беморлар ҳам (касалликнинг ремиссия даврида) шуғулланишлари мумкин. 

Бунда жисмоний юклама миқдори врач ва жисмоний тарбия ўқитувчиси томонидан 

аниқланади ва кузатиб борилади. Машғулот давомида машқларнинг организмга таъсир 

этишига қараб ёки организм ҳолатининг ўзгаришига қараб врач ва педагог юклама мидорини 

ошириши ёки камайтириши, ҳамда маълум вақтга машғулотлардан четлатиши мумкин. 

3. Шифобахш жисмоний тарбия йўналиши – унинг мақсади ва вазифалари – ҳар хил жисмоний 

машқларни қўллаш ёрдамида беморларни даволаш, касаллик ва жароҳатлардан сўнг орган ва 

системаларнинг бузилган функцияларини тиклашдан иборатдир. Даволаш мақсадида 

жисмоний машқларни қўллаш фақат мутхассис врач томонидан тавсия этилади. 

Шуни таъкидлаб ўтиш керакки, жисмоний фаоллик иммунитет системасига таъсир кўрсатади. 

Агар жисмоний машқлар рационал қўлланилса, иммунитетнинг носпецифик факторлари 

ошади, лекин норационал қўлланилса, яъни катта ва жуда катта жисмоний юкламалар 

организмнинг иммунобиологик реактивлигини пасайтиради. Кучли жисмоний юклама тери ва 

шиллиқ пардаларнинг ҳимоя омилларига таъсир кўрсатади. Спорт ва жисмоний тарбия билан 

шуғулланувчиларда сурункали инфекцион ўчоқларнинг бўлмаслиги муҳим аҳамиятга эга 

(яъни, кариес тишлар, сурункали тонзилит, сурункали гастрит, сурункали холецистит ва б.). 

Чунки улар шуғулланиш вақтида ҳар хил, баъзида оғир асоратларнинг ҳосил бўлишига сабаб 

бўлади. Врач назортида саломатлик ҳолатини аниқлаш ўзига хос хусусиятга эгадир. Спорт ва 

жисмоний тарбия билан шуғулланувчиларни тиббий кўрикдан ўтказиш вақтида врач 

биринчидан уларнинг жисмоний ривожланганлигини, саломатлик ҳолатини ва ички 

аъзоларнинг функционал ҳолатини аниқлаши ўта муҳим. Бу қилинган ишлар ҳар бир тиббий 

кўрикда албатта такрорланади ва ҳал этилади, чунки шу олинган натижаларга асосланиб, 

спорт билан шуғуллан-моқчи бўлганларга спорт турлари тавсия этилади. Бундан ташқари, 

педагогик саралаш усули ҳам қўлланилади. Тренер ёки педагог махсус педагогик синамалар 

ёрдамида жисмоний ривожланган ва қобилиятли шуғулланувчиларни аниқ-лайди, чунки улар 

спорт мусобақаларида юқори натижалар кўрсатиши мумкин. Лекин, уларнинг саломатлик 

ҳолатлари тиббий талабларга жавоб бериши шарт. Агар уларнинг саломатлик ҳолати спорт 

билан шуғулланишга имкон бермаса, бунда уларга спорт билан шуғулланишга ва машқлар 

бажаришга рухсат этилмайди. Аммо, уларга жисмоний тарбия билан шуғулланишга ва 

жисмоний машқлар бажаришга рухсат этилади. Жисмоний тарбия билан ҳар бир шахс 

шуғулланиши мумкин, лекин бунда ҳар бир шуғулланувчи учун машқлар ҳаж-ми алоҳида 

белгиланади, бундан мақсад машқлардан рационал фойдаланиб, ижобий таъсир олишдир. 

Мактаб ёшидаги болаларнинг бўйи 9-11 йил ўқиш мобайнида ўғил болаларда ўрта ҳисобда 55 

см га ва қиз болаларда 40 см га ўсади. Бўй ўсишининг йил сайин ошиши боланинг ёши 

улғайган сари камайиб боришга мойил. Ўсиш суръатларининг аста-секин секинлашиб бориши 

замирида маълум вақтга келганда унинг тезлашуви содир бўлади. У жадал жинсий етилиш 

олдидан рўй беради ва «пубертат сакраш» деб аталади. Бу давр қиз болаларда 11-13 ёшга, ўғил 

болаларда эса 13-15 ёшга тўғри келади. Бир йил ичида гавда узунлиги 10 см га етиши мумкин. 

18 ёшга тўлганда у амалда тугалланади. Қиз болалар тўққиз йил ичида ўғил болаларга 

қараганда секинроқ ўсадилар, бироқ 10-11 ёшда улар ўғил боалаларни «қувиб ўта 

бошлайдилар» ва ўғил болалар улардан узил-кесил ўзиб кетганларидан кейин бу тенденция 

(мойиллик) 14-15 ёшгача сақланиб қолади. Бўй ўсиши билан бир вақтда гавда (тана) шакли ва 

унинг нисбатлари ҳам ўзгаради. 9-10 ёшгача гавданинг юқори ярми узунлиги пастки ярмидан 

бирмунча устунлик қилади, 10-11 ёшдан эса оёқларнинг фаол ўсиши кузатилиб, бу охир-

оқибатда тескари мутаносибликка олиб келади. Мазкур даврда тана вазнининг ошиши 

қуйидаги қонунниятлар билан изоҳланади: 10 ёшгача гавда оғирлиги ҳар йили ўртача 2 кг га 

ошиб боради ва у қуйидаги формула орқали ҳисобланади: 

11-12 ёшгача бўлган қиз болаларда кўкрак қафаси айланаси 1,2-2 см га, ўпканинг ҳаётий 

сиғими эса ҳудди шу ёшдаги ўғил болаларга қараганда 100-200 см га кам бўлади. Шунинг учун 

қиз болаларда циклли ва куч сарфланадиган машқларда юкламалар бирмунча камроқ бўлиши 
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керак. Бу даврда таянч-ҳаракат аппаратининг давом қилаётган ривожлани- ши – скелетнинг 

суякланиши катта аҳамиятга эга. Скелет суяклари, айниқ- са умуртқа поғонаси ҳали кучсиз ва 

қайишқоқ бўлади. Шунинг оқибатида ортиқча зўриқишлар, шунингдек, ҳаракат фаоллигининг 

етишмаслиги қад- қоматнинг бузилишларига, сколиозлар, букриликка олиб келади. Шунга 

кўра парта, стол олдида ўтирганда тўғри ҳолатни танлаш, китобларни портфелда эмас, балки 

сафархалта ва рюгзакларда кўтариш, соф ҳаводаги фаол ўйинларга кўпроқ аҳамият бериш 

зарур. 7 ёшга келиб, панжаларнинг шаклланиши, қўл бўғимлари ва бойлам аппаратининг 

мустаҳкамланиши амалда тугалланади. Ҳаракатларнинг мувофиқлашуви бирмунча 

яхшиланади. Мушакларнинг таранглилиги ва кучи ошади. Тана оғирлигининг кўпайиши 

сабабли нормал жисмоний ривожланишнинг бузилиши гипокинезия (камҳаракатлилик) 

оқибати бўлиши мумкин. Жисмоний ҳаракатларда бола тез толиқиб қолади, моддалар 

алмашинуви ва юрак фаолиятининг бошқарилиши издан чиқади, касалликларга чидамлилиги 

пасаяди.  

Турли хил жисмоний машқларга (жисмоний тарбия дарслари, бадантарбия, спорт 

машғулотлари, уйда жисмоний меҳнат) қиз болалар ҳафта- сига 5-12 соат, ўғил болалар кам 

деганда 2-3 соат ажратишлари керак.  

Мактаб ўқувчилар ҳар куни камида 2-3 соатни соф ҳавода ўтказиш- лари керак. Кучли диққат 

билан ўтган ўқиш кунидан сўнг мактаб ўқувчиси тўлақонли ухлаши зарур. Уйқунинг 

давомлилиги ёшга боғлиқ ва 6-10 ёшдаги мактаб ўқувчилари учун суткасига камида 10 соат, 

11-14 ёшда камида 9 соат, бундан каттароқ болалар учун камида 8 соат бўлиши керак. 

Ухлашдан олдин 30-40 дақиқа мобайнида соф ҳавода сайр қилиш жуда фойдали ҳисобланади. 
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