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MAKTAB O‘QUVCHILARI HARAKAT FAOLIYATINING YOSHGA XOS ME'YORLARI
BO3PACTHbIE HOPMbI ABUrATENBHOW AKTUBHOCTU LLKONbHUKOB
AGE NORMS OF PHYSICAL ACTIVITY OF SCHOOLCHILDREN

Allomov Erkin Ibragimovich '
Farg'ona davlat universitetio Jismoniy tarbiya va sport o'yinlarini o'gitish metodikasi
kafedrasi katta o qituvchisi

Annotatsiya

Maktabh o'gquvchilarining harakat Taoliyafining yoshga xo0s meyoriarga bagishiangan ushby fadgigot, turd
yoshdagi bolaiar va o'smirfaming jismaniy rivoianishl va harakst gobiliyaliarining oZiga xos xususiyatlannt organishgs
garatiigan. Tadgigolda harakat facliyatining asosly ko'rsatkichian (tezlik. Kuch, chidamiifik, mosiashuvehanlik muvozanat
va koordinatsiya) furli yosh quruhfan bo'yicha fahilil gilinadi va ularning yoshga boglig ozgarishlan aniglanad). Olingan
natjalar makfab o'guvchifarining jismoniy farbiva darsfanni shuningdek, soglom furmuosh farzing shakiiantivish bo'yicha
amaliy favsiyvalar ishiah chigish tchun asos bo'lih xizmat qifadi. Tadgigot makiah o'gquvchilarning fsmonty sogiligin
mustahkamiash va wiarning harakal facliyalin takomiillashiinshga garatilgan.

ARHomayus

fannoe uccrnefogadie, MOCERLERHDS S030ACMHELIM HOpDMaM dSuzamensHol SKMUBHOCMU WWHOTEHUKGE,
HanpasTeHo Ha usywerue ocolernocmed (husUNecKD20 passumus U Jeuzamenshelx crocobhocmed demed U
NodpoCMyos pa3HLX  go3pscmos. B uccnedoSaduy aRAnUSUDYHITICA OCHOSHL'S MoKgsameny OsusamensHol
SHMUSHOCMU (CRODOCTE, CURE, BLIHOCAUBDCME, 2UBKOCML, DEEHOEECLE U KOOPGUHSLUR) N0 PEENUNHEIM BOSDACTIHEIM
E0VITTEM, U ShIASITRIIMCA UX S0308CMHRIE UIMEHSHUA. [TOMYYeHHRE DEIYTEMaMs! CRYKAM ocHoend dns paipabomyy
NoaKMUYECKLY peroMerdauud mo Mposede U VPOK0E (HUZUYECKoD KYTLMYDL! 6 WHOMEY, 8 Mar¥e No opMUpesaHI
zdopoecso ofpaza susHu. MoonedosaHue HanpaeneHD Ha yRpenmedue ghusuveckozo 3000088R WKONBHUKOS U
COoSeplieHCManeaHUe Ux deusamensHol aKmUSHoCML.

Abstract

This research dedicafed to the age-specific norms of physical activity of school students focuses on studying the
unigue characterstics of physical devefopment and motor skilfs of chifdren and adolescents of dffferent sges. The main
indicatars of physical activity (speed. sirenglh. endurance, fexibifity, balance, and coordination) are analyzed acinss
vanous age groups, and thelr age-related changes are identiied The results cbfained serve a5 a basis for developing
practical recommendations for physical education classes for school students, as well as for promofing a healthy lifestyle.
The research aims o strengthen the physical heafth of school students and improve their motor schivity.

Kalit so‘zlar; Harakal facliyali, jismonly masha. pedagogk jarayon, harakst malaxas jismoniy harakat sifatian,
sog'fom turmush tarzi, gipokeniziva, gipodinamiyages emolsional kechinmalar, muskuifar zaifligi. salomatik, harakallanish
me'yorian, ekspenment. funksional haolatl, axboro! texmologivalan.

Kmoveewie ciiosa: [lausamenkHal aNmUeHoCmbe, (usudeckus ynpawHesusR nedazozuveckud npouyece,
feuzamensHEle HaBhikU, Havecmes ghusuveckoso deumeHUA, z0oposnid 000Es MUSHU, SUMOKUNSIUR. eumoduramus,
IMOULOHANTERRIE NEpeXUEsHUR, ciafocms MEILWL, 30000858, HOOMB! SKMUSHOCTILU, 3NCIEDUMEHM, DYHKLUOHATLHOE
COCMOAHLE, URDODMaULORHEE MEXHMTOZUL.

Key words: Physical activity, physical exercise, pedagogical process, motor skiffs, physical activity gualities,
healthy lifestyle. hypokinesia, hypodynamia, emotional experiences, muscle weakness, health, movement norms,
expenment, functional siate, informaticn technologies.

KIRISH

Prezidentimiz Shavkat Mirziyoyev tashabbusi bilan, Yangi O'zbekiston taraggiyotining
strategiyasi ishlab chigildi. Unda, “Jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantiish aholi
salomathigini taminlashda muhim omildir® deb baho berilgan. Shu bilan bir gatorda 2022-2026-
yillarga mo'ljallangan Yangi O'zbekistonning taraggiyot strategiyasining 67-magsadida; “Jismoniy
tarbiya va sport bilan muntazam shugullanadigan fugarolarining sonini oshirish” ko'rsatilib,
Jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam shugullanadigan aholi somini 2026-yilda 33 foizga
chigarish belgilangan. Aynigsa prezident Shavkat Mirziyoyevning joriy yilning 1-apreldagi ommaviy

EE 2024/Ne6 |}




ISSN 2181-1571 53] https://journal.fdu.uz FarDU. ILMTY XABART AR

PEDAGOGIKA

sportni nvojlantinishga bagishlangan mahsus yigilishida, 7 yoshdan 30 yoshgacha bollgan
yoshlarni ommaviy sport bilan shug'ullanuvchiltar sonini 6 milionga yetkazish, 2022-yil 20-dekabrda
O'zbekiston xalgiga, Oliy majlis deputatlariga, Senatorlarga murojatida: “Turli yoshdagi kishilar
uchun jismonly mashglami o'rgatish ishlan yo'qligi to'gnsida alohida korsatmalar berldi.
Mamilakatni 2023-yilgi taragqgiyot strategiyasi dasturida, jismoniy tarbiya va sportga nixoyatda keng
o'rin berildi.

Jismony madaniyat {2'limi amalyotida «harakat facliyati ta'limi», «harakatga o'rgafish», «harakat
malakasi», «harakat ko'nikmasi», «nazany bilim», «gila bilish - uddalash», «tarbi yalash», «nvojlantinsh» va
hokazodek atamalardan foydalaniladi hamda yugorida gayd gilinganidek, jodiy mehnat va harbiy
amaliyotga tayyorlashdek vyagona umumiy magsad xamda bifim  berish,  tarbiyalash va
sogfomiashtirishdek umumiy vazifalar mamlakatimiz jismoniy tarbiya tizimining xar bir zvenosida
muvefig holatda xal gilinadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Faol xarakatlanish, jismoniy mashglar bilan shugullanishning organizmga ta'singa od
o'quvchi digqgatiga sazavor tavsiyalar, korsatmalar fagat | N .Sarkizov-Sirazini, G| Kukushkin,
L.P Matveyev va A D Novikov, B.AAshmarin, M.5.Tartakovskiy va boshgalarning darsliklan va
gollanmalanda uchratdik.

Respublikamz olimlan M. T Tursunov, F Nasriddinov, D.J Sharipova, T.5 Usmonxodjayev
va boshgalar xarakat faolligining ayrim organlarimizga ta'sin, soglom turmush tarzi jismoniy
madaniyatining ayrnm elementlan — eng sodda xarakatlar: yurish, yugunsh, sayohatlar, oddiy spot
va harakatli o'yinlardan facl harakatlanishda foydalanishning ijobiy tomonlarini ochishga urinishlar
gilishgan .

Izlanishlanmiz davomidagi kuzatshlanmizning aynm natijalan bizni lol qoldirdi. Jismoniy
mashglar bilan shug'ullanishning organizmga ijobiy ta’siri hagida 9 yil umumiy ta’lim maktabida,
yana 3 yil kollejlpr, akademik, lisey va kollejlarda, qolaversa, armiyada o'gitilsa, uqdirilsa ham
suhbatlar, uchrashuvlar, intervyularda ko'pchilik yoshlarimiz iloji boricha kam harakatlanishni “afzal”
ko'rishlarini, go'yoki ortigcha harakatlar, passiv hayot tarzi organizmning funksional zahirasini uzog
umrining yashash muddati davomida “tejash” imkonini berishini dalillar bilan isbotlashga
urinmogdalar.

Ularning ixtiyorly facl harakatinishning foydasiga oid hozirgi zamon bilimlan o'ta past, faol
yashash orgamzmda yuzaga keltiradiganendrofinlardan |, ulami shugullanuvchi organizmida
yuzaga keltiradigan funksional uzgarnshlar hagidagi tushunchaiari aytarli darajada primitiv.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

wHarakat faoliyatini {jismoniy mashgm) ozlashtinsh» nisbatan qisga pedagogik vazifadir.
«Harakat facliyatini o'zlashtirish{o’'rganish)» - yoki “jismoniy mashgni o'gitish” atamasi aniq harakat
faoliyatini o'rgatishda va uning nazariy bilimlari ham berilganda go'llaniladi.

Harakat faoliyatini o'gitishda harakat malakasi shakilanadi, ko'nikma vujudga keladi, bir
vagining o'zida muvofig fismoniy harakat sifatlar - kuch, tezlik chidamiilik chagqoniik, muskullar
egiluvchanligi va bo'ginlar harakat chanfigi rivaflanadi. Shu sababh pedagogik jarayon malakani
shakllantinshga yoki harakat sifatlanni rivgjlantinishga garatilishi lozim.

Soglom odamni bir necha hafta harakat gilishga ruxsat bermay yashashga mabur gilingan
(MM Krugly, SB.Lejneva). Kop otmay eksperiment otkazilayotgan shaxslaming vaznini kamayishi —
tanasida “ozish”, mushaklanini so'liy boshlashi, nafas (o'pka) va yurak ishini izdan chigishi kuzatilgan.
Lekin ular o'midan tunb yunshga — harakatlanishga ruxsat etiigandan so'ng gisga vagt ichida tajnba
ishtirokchilan organizmining funksional holatini tiklanishi sodir bolganiigi kuzatiigan®(27).

Demak magsadli facl harakatlanish zaruriyat. Harakatlanishdan foyda clish uchun ulami bajarish
me'yorini belgilashni bilish lozim. Shundagina jismoniy mashaglar bitan shug ullanishning foydal ekanligiga
ko'p o'tmay ishonch tez hosil bo'ladi

Axborot texnologiyalari, internet tizimi, turli xil tele o'yinlarga ajratilgan vagtni ma'yondan
ortigligi ham yetakchi sabablardandir.

Taxsil yillandagi nosoglom turmush tarzi, yuksak emosional kechinmalar, “soglomman”,
‘har neki gilsam kuchim yetadi” degan va boshga qator tushunchalar sus harkatlanish bilan

EKrugliy M.M., Lejneva S.B., “Yana Appolon hagida®. -T.: “Meditsing”, 1985, S5-sahifadan.
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yashash (gipokeniziya), gipodinamiyagaga(kam harakatlanish)dek 20 asrdan meros kassallikga
sabab bo'imogda.

Harakat sustligi-asrimizning noxush nugsoniga aylanib boldi. Muskullar zaifligi inson
salomathigl uchun havo yoki wvitaminlar yetishmashgi kabi xavfligi aynigsa yoshlar ongiga
singdirilishi lozim.

O'guvchilar harakatiar sust yoki faol bo'lishi bilan farglanadi. Kattalar yoshlarni “dadil”,
‘chaggon” harakatlanishiga, “‘shaxdli" — “shijoatli” bo'lishga da'vat Insonning giladilar.
Mamilakatimz aholisini turli tabagalan, aynigsa. ulaming ko'pchiligini tashkil giluvchi o'quvchi, talaba
yoshiarlami harakatlanishi uchun kunlik harakatian me'yony nommalan standartini yaratish va undan
turmush tarzi tarkibida foydalanishga unmishiar be'igan (V.D.Chemyavsky, Q.Q Jabborov va boshgalar).

Bunday standarilarga noya gilishni ahamiyati nimada ekanligini o'rgandik. Turmush tarzi tarkibida
origcha harakatlanish — o'tgan kun, hafta davomida yoki oylik yillik harakatlarning me'yorsizligining
ogibati orgall organizmimiz organlan va tuzilmalan o'zining imkoniyatiga nisbatan origcha, zoT benb (
kuchanib) ishlashiga to'g'n keladi yoki uning aksi, shu kun, hafta, oy va h k uchun sarflash lozim bo'lgan
harakat energiyasini sarflash darajasida jismoniy ish bajarmaydi.  harakatlanmaydi, guwatni oz
sarflaydi ogibati “gipokineziya™- bu hazirgl kunda kasallik sanaladi.

Harakat faoliyati - bu organizmning biclogik ehtiyoji bo'lib, uni gondinsh bolalarning
sog'ligiga, ulaming jismony va umumiy nvojlanishiga bog'lig. Motor faoliyati nafagat boialarming
individual xususiyatlanidan, balki bolalar muassasasida va uyda o'matiladigan vosita rejimining
hosilasidir. Maktab yoshda, bolalarning jadal o'sishi va rivojlanishi davrida, harakat gobiliyatlarini
o'z vagtida rivojlantinshga, eng muhim organlar va tizimlarning to'g'ri shakllanishiga yordam
beradigan vosita faoliyatining optimal rejimini ta'minlash aynigsa muhimdir. Maktab {a'lim
muassasalarida jismoniy tarbiya mashg'ulotlanning magsadi bolalaming jismoniy salomatlig uchun
poydevor yaratishdan iborat ba'lib, u quyidagi vazifalari go'yish orgali amalga oshiriladi:

1. Bolalarda jismoniy mashglar va o'yinlarga, gattiglashuv jarayonlariga va tabiatning
shifobaxsh kuchlarining ta'singa, shaxsiy gigiena goidalariga, kun tartibiga noya gilishga hissiy
jjobly muncsabatni nivojlantinsh.

2. Umumiy nvojlanish xarakienidagr tabiy harakatlar maktabining boshlang'ich
ko'nikmalarini, musigiy va ritmik savodxonlik asoslanni, to'g'n turishni, kosmosda harakat qilish va
muvozanatni saglash, jamoaviy harakatlarda (o'yinlar, ragslar va bayramlar) ishtirok etish
gobiliyatini nivojlantinsh), xulg-atvor, mustaqillik, tashkilotchilik va intizom madaniyatini ko'rsatish.

3. O'z-o'ziga xizmat ko'rsatish va darslar uchun jihozlarga g'amxo’rik gilish ko'nikmalarini
shakilantirish.

Vazifalarni hal gilishda quyidagi goidalarga tayanish kerak.

Sizning shingizda siz bolaning dunyoni harakatlar orgall o'rganishni boshlaganidan kelib
chigishingiz kerak, ya'ni. hayotning birinchi yillanda jismoniy nivojlanish agly rivojlanishdan oldinda.
Bolaning motorli facliyati, paradoksal ravishda, ikkita funktsiyaga ta'sir giladic jismoniy va agliy
rivojlanish.

Agar binnchi funktsiya tabily bo'lsa, ikkinchisi, bir garashda, bema'nidek tuyuladi va shunga
garamay, bizning tadgigotlanmiz shuni ko'rsatadiki, agar bola yaxshi harakat gilsa, jismonan
nvojlangan bo'lsa, demak u o'z tengdoshlandan aglan oldinda. Shuning uchun biz dastumning
asosiy qismiarini o'quv matenalini jismoniy mashglar jarayonida yoki turli xil motorli facliyat
shakllarida o'zlashtirish kerak deb taxmin gildik.

Harakat faoliyati bolaning qizigishiga asoslanishi kerak, bunga ijobiy his-tuyg'ulami
chaginsh orgali erishish mumkin.

An'anaviy dasturda kozda tutilgan "tejamkorlik” rejimiandan voz kechish orgali bolaning
motor faoclligini tashkil gilish tavsiya etiladi. Bolaning individual xususiyatianni hisobga olgan holda
yukni dozalash.

Barcha o'quv matenallari amally va nazariy mashg'ulotlarni o'z ichiga clgan uchta bo'lim
shaklida taqdim etilishi mumkin.

Yengil atletika. Chidamlilik, tezlik, tezlik-kuch sifatlan, aniglik, ko'z rivojlanadi. Asosiy
mashglar: yurish, yugurish. sakrash, ulogtirish.

Gimnastika. Gimnastika yordamida kuch, egiluvchanlik, epchillik, fazovly orientatsiya,
muvazanatni rivojlantinsh masalalan hal gilinadi. Shu bilan birga, harakatlarming go'zalligi, texnikhgi
va amigligi elementlan ishiab chigilgan.
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Asosiy mashglar togga chigish, akrobatika, apparatlar (gimnastika halgalan, bom, shved
devar).

sport va ochig oyinlar. Mashglar va o'yinlar epchillikri, agly xususiyatlami, oddiy va
murakkab vosita reakisiyalanni nvojlantinshga garatilgan. Asosiy mashglar: bir va ikkita to'p bilan
mashglar (jonglyoriik), ochig o'yinlar, badminton, basketbol, stol tennis.

Biz ushbu pedagogik tajribamizda o quvchilarning yoshini jinsini,garmonik imkoniyatlarini
inobatga olgan holda ularmi chidamililik, chaggonlik tezkorlik kuch,egiluvchagonlik  kabi jismoniy
sifatlarni gay darajada rivojlanganiigini tekshirb clishimiz zarur O'quvchilaming jismoniy tarbiyasini
doimiy monitoring qilish natijasida jismoniy tarbiya dasturi o'quv materiallar bo'yicha mavjud
daviat ta'lim standartlariga muvofig o'quvchilarning harakat tayyorgariigiga go'yiladigan yagona
me'yoriy talab yo'q.

Pedagegik nazoratni amalga oshinshda makiab yoshdagi bolalarda asosiy harakatlar
nvojlanishining yoshga bog'lig xususiyatlarnini hisobga olish kerak. Yunish. 3-4 yoshda boilalar hali
ham chagalog yunishining ko'plab xususiyatlanni saqglab golishadi: notekis sur'at va harakatlaming
etarli darajada ravshanligi, bu yo'nalishga rioya gilishda qgiyinchilikiar mavjud. Yordamchi harakatlar
sifatida lateral tebranishlar, muvozanatni saglash uchun go'llami yoyish, oyoglar bilan aralashtinish,
yurish paytida yarim egilgan oyoglar kabi yordamchi harakatlar qoladi.

do'stona harakati allagachon 25% hollarda gayd etilgan, 4 yoshga kelib u bolalarning
yarmidan ko'pida kuzatiladi. Oyoglarning o'matilishi parallel bo'lib goladi

5-6 yoshda harakatlarmi muvofiglashtirish yaxshilanadi, goll va oyoglaming do'stona
harakati belalarning 70% dan ortig'ida gayd etiladi, gadam uzunligi oshadi, u bir xil bo'ladi. Ammo
harakat tezligida hali ham notekisik mavjud 7 yoshga kelib, bolalarming deyarhi 100% go’l va
oyoglarning do'stona harakatiga ega bo'lib, gadam uzunligi oshadi va yurish teziigi sekinlashadi va
masofani bosib otish tezligi oshadi. Ushbu yoshdagi bolalarning ko'pchiligida to'g'n yurish holati
gayd etilishi mumkin.

Yugurish. Yugunish paytida qol va oyoglaming harakatlarini yaxshi muvcfiglashtirish
bolalarda yurishga garaganda tezrog rivojlanadi, shuning uchun 3 yoshli bolalarda bu 30%
hollarda, 4 yoshli bolalarda esa 70-75% da kuzatiladi. 3-4 yoshda yugurish paytida tuprogdan
ajralish (‘uchish") alohida hollarda kuzatiladi va fagat 4-5 yoshda, aynigsa mashg'ulot bilan,
tuprogdan korinadigan ajralish kuzatiladi. ko'z 20% hollarda uchraydi. 7 yoshga kelib, bolalarning
70% dan ortigh yugunshda " uchish " ga ega; Ko'p narsa mashg'ulotiar bilan bog'liq. Xuddi shu
yoshga kelib, bolalarning 90% dan ortig' yugurish paytida qo'l va oyoglaming harakatlanni yaxshi
muvofiglashtiradi, yugurish bir xil bo'ladi.

Asta-sekin, yosh otishi bilan gadam uzunligi oshadi va tezlk kamrog bo'ladi va
yugurishning qattigligi oriadi.

Sakrash. 3 yoshga kelib, ko'pchilik bolalar 15 sm balandlikdan sakrab, joyida sakrashlari
mumkin, ammoe oyoglarn erdan czgina chigib ketadi.

3-4 yoshli bolalar erga yotgan tayoqg yoki shnur orgali ikki oyog'idagi joydan uzunlikka
sakrashni nisbatan osonlik bilan engishadi. Yoshi bilan sakrash uzunligi tez oshadi. Deyarli 50%
bolalar yanm egilgan oyoglarda yaxshi sunsh va gonish qobiliyatiga ega, va erdan itanshning
golgan gismi zaif, ular butun cyogga, tekis oyoglarga tushadilar. 3-4 yoshli bolalarda, qoida
tariqgasida, sakrashda go'llarmning tebranishi yo'g. Ular uchun qiyinchilik - bu joydan balandlikka
sakrash. 4 yoshga kelib, bolalarning kichik bir gismi bir oyogqa sakrashi mumkin.

b yoshida bolalar allagachon bir oyogda sakrashni va oldinga siljishni yaxshi bilishadi. Bir
joydan sakrash uzunligi ortadi, bolalar yugurishdan uzunlikka sakrashni o'zlashtiradilar. Bu yoshda,
bolalar sakrashda hali ham go'llarini etarli darajada tebranishmaydi, zaif surladi, ba'zan butun
oyeqiga va tekis oyoglariga tushadi. Eng katta giyinchilik - yugurish boshlanishidan balandlikka
sakrash, bu sakrash bilan to’'g'n go'nish kamrog uchraydi.

6-7 yoshda bolalar sakrash, joyida sakrash va ikki va bir oyogda oldinga siljish, 50 sm
chugurlikka sakrashni erkin va yaxshi bajara oladilar Bir joydan uzunlikka va yugurishdan,
balandlikka sakrash bulardir. ular uchun juda qulay. Ular surish paytida qo'llarining to’lginidan
ganday qiib to'g'n foydalanishni allagachon bilishadi, 70% dan ortig hollarda bolalar to'g'n
go nishadi (yarim egilgan oyoglarda, osonlik bilan).

Yugurish. Yugurnish paytida qol va oyoglaming harakatlarini yaxshi muvcfiglashtirish
bolalarda yurishga garaganda tezrog rivojlanadi, shuning uchun 3 yoshli bolalarda bu 30%
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hollarda, 4 yoshli bolalarda esa 70-75% da kuzatiladi. 3-4 yoshda yugunsh paytida tuprogdan
ajralish (" uchish ") alchida hollarda kuzatiladi va fagat 4-5 yoshda, aynigsa mashg'ulot bilan,
tuprogdan ko'rinadigan ajralish kuzatiladi. ko'z 20% hollarda uchraydi. 7 yoshga kelib, bolalaming
70% dan ortig't yugurishda " uchish " ga ega; Ko'p narsa mashg'ulotlar bilan bog'hg. Xuddi shu
yoshga kelib, bolalarning 90% dan ortig'l yugurish paytida go'l va oyoglaming harakatlarini yaxshi
muvofiglashiiradi, yugurish bir xil bo'ladi.

6-7 yoshda bolalar sakrash, joyida sakrash va ikki va bir oyogda oldinga siljish, 50 sm
chuqurlikka sakrashni erkin va yaxshi bajara oladilar Bir joydan uzunlikka va yugurishdan,
balandlikka sakrash bulardir. ular uchun juda gqulay. Ular sunsh paytida gollanining to’lginidan
ganday qilib to'g'n foydalanishni allagachon bilishadi, 70% dan ortig hollarda bolalar to'g'i
go nishadi (yarim egilgan oyoglarda, osonlik bilan).

1-jadval
Turli yoshdagi maktab o‘quvchilarining sutkalik harakat aktiviigi
Yashi Ming gadam Km Sarflangan Vaqgt, soat
8-10 1520 7.5-10 3035
11-14 20-25 12-17 3648
15-17 o'q’il bolaiar 18-23 18-23 48586
15-17 qiz Bolalar 0-23 15-20 3548

Masalan, sobig ittifoq jismony madaniyat iimiy- tadqgigot instituti olimiari turli yoshdagi o'quvchilar
harakat faolligi me'yonni o'rganish bo'yicha olib borgan o'tgan asming 80 yillannin cxindagi tadqigotlarda
makiab yoshidagilaming haftalik harakat rejimining standarilanni tavsiya etganiar. Ular:

a)- maktabgacha yoshdagi bolalar uchun 21 soatdan 28 soaigacha;

b) makiab o'quvchilan uchun — 14-12 soatgacha;

v) hozirgi kasb-hunar kollejlan, akademik hseylar (avval ular hunar texnika bilim yurtlan, ora
maxsus o'quv yurtlari deb nomlangan)ning o'quvchilan 8-14 soat: g) talabalarga ishchilar va boshga kasb
egalariga 6-10 soatni harakatlanishning haftalik me'yony normasi deb belgilaganlar.

Qayd gilingan haftalik harakatlanish me'yorlan har kuni bajansh odat (stereotip)ga aylangan
ertalabla gigiyenik gimnastika mashg'ulotlan, o'quvchilami o'quy kuni tarkibidag darsgacha gimnastika,
akademik mashgulctiar — dars jadvall bo'yicha jsmoniy tarbiya darsi, uyushiinlgan tanafiuslar, o'guv
kuniming kkinchi yanmidagi darslarda o'tkaziladigan jismony madaniyat dagigalan, sinfdan tashgan
soglomiashtirish yoki makiab sport krujoklari, sport seksiyalar, oilada, mustaqil o'zl shug'ullanadigan
mashgulotiar va boshga harakatlanish bilan bog'liq tadbirlar (sayr,sayohat, ekskursiyalar va hk.) orgali
bajarilishi nazarda tutiladi.

2-jadval
Bolalar sutkalik harakatini aktivligini quyidagicha
baholash gabul gilingan

O‘guvchilarni sutkalik harakat aktivligi me’'yorini baholash

Qadam Baho
10 ming Past
10-20 ming O'rtacha
21-30 ming Yuqgor
31 ming va undan ortiq | Maksimal yugon

Shunday qiib, 9-10 yoshdagi bolalar eng kamida sutkasiga Tming gadamdan kam yurmaslikian
kerak.

Kunlik, haftalik harakat me'yorlan sifatida odatga aylangan harakatlami bajansh individni-
shug'ullanuvchining organzmini faol funksional xizmat ko'rsafish uchun kerak boladigan jsmoniy
tayyorgarligl darajasiga bog'liq.

Or'quvchilar harakat aktivligi darajasini o'rganish magsadida bir necha maktablarda
o'tkazilgan sosiologik tadgigotlarni ko'rsatishicha, o'quvchilar sutkaning 24 sopatidan 9-10
soatini uyquga, 4-7 soatini maktab partasida o‘tinsh (o'gish uchun), 2-3 soatini uyda dars
tayyorlash, 2-2 5 soatini uydagi ishlarga sarflar ekanlar. Golgan taxminan 4-5 soat vagtini
televizor, kompyuter, bekorchilikga sarflab vagini o'zlarining xohishlanga ko'ra o'tkazishlan
ma'lum bo'ldi. Bunday ‘bebaho boylikni® — ya'ni, vagtni o'zi xohlagan ish bilan
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shug'ullanishga sarflash va undan unumli foydalanish “harakat faolligi®, “harakatlari me'yori”,
0'zining organizmi uchun “optimal harakatlanishning hajmi, migdori"ni tanlay olish degan STT
jismoniy madaniyati bilimlari va uning darajasi bilan bog'lig va ularni foydasini tushunishga
bonb tagaladi.

Afsuski, asrimizning dominant xususiyatiaridan eng ko'zga ko'rinadigant o'quvchi-
yoshlarning kundalik turmush tarzida harakatlanishnt me'yoriga e’tiborsizligi yoki ayrim
holatlarda harakat faolligini chegaralanib golishi, o'ynagani, shug'ullanish uchun sharoitni
yaxshi emasligidadir.

Ular 100 yil avval mehnat jarayonida sarflanadigan energiyani (akademik | A Berg)
96% mushaklar quvvati, kuchi hisobiga bajarilganiigini bilmaydilar. Hozirgi kunga kelib esa
99% insonning mehnat facliyati mexanizmlar guvvatini hisobiga bajarilmogda.

Gipodinamiya, gipokineziya, hajmi chegaralangan jismoniy yuklamalar, organizmning
funksional holatini intensiv holda o'chishiga sabab bo'lmogda, agar, unga ruhiy passiviik
ham gqo'shilsa bormi, bu jarayon yanada tezlashayotganligini ilmiy-tadqiqotlar isbotlab
bo'ldi.

Tadqigotlarning natyalari  harakati cheklangan yoki kam harakatlanishni
yoqtiradiganlarning mushaklarn facl harakatlanib, yashavchilarning mushaklariga garaganda
ancha tez quriy boshlashini, chidamliligini esa keskin pasayishini, o'pka va yurak faoliyati
ishida nugsonlarni yuzaga kelayotganligi, organizmining kuch-quvvati, mushaklari tarangligi
(tonusiining pasayishi, lanjlik, lohaslik va turli xildagi kasalliklarning alomatiari paydo
bolishi, yuragining sanchishi va boshga hurylami o'ta tez boshlanayotganligini
ko'rsatmogda. Xalgning "ko'p yurgan uzoq umr kKo'radi” degan magoli bejiz aytilmagan.

Amerikalik olim D Voifning tadqigotlari kam harakatlanish bilan hayot kechiruvchilar,
aynigsa, agliy mehnat kasbi sohiblari jismoniy mehnat giluvchilar yoki sog'lom turmush tarzi
Jismonily madaniyatiga egalariga nisbatan 10 marta ko'prog kasallikka yo'ligayotganliklarini
aniglagan Shuningdek “yurak faoliyatingizning zahirasi” — uzog sog'lom yashash chorasi
mushaklarni mashglantirishdadir. Rivojlangan mushak gonni nasos tarzida so'rib olishdek
funksiyasiga ega bo’lib, yurakni organlarga gon haydash va uni so'rib olish facliyatini
osonlashtiradi.

Yo naltinigan tizimli mashg uvlotlar organizmning ish qobiliyvatini gayte tez tiklanishiga yordam berad,
yurak mushaklarining oziglanishimi yaxshilaydi. Qayd gilinganlaming asosly vositasi soglomlashfiruvehi
mashg uloflan bofishi hozirgr kunda ham imiy-nazany va emalda lomlashtinsh jismoniy madaniyati
ishotlangan.

Xulosa qilib shuni aytish mumkinki, kunlik, haftalik, oylik harakat faolligini me'yorini aniglash YUQCH
sini hisoblash orgali aniglanadi. Biz tainba guruhimizga quyidagl sinamani tavsiya qildik

Jismoniy yukiamalar YUQCh si orgall — 10 sek dagi zarbani sanab 6 ga ko'paytiniadi. Masalan, 10
sek da 15 marta yuragi gisgarayotgan bo'lsa, 15x6= minutiga = 90 marta deb hisoblanadi Har bir urinish
mashglandan so'ng YUQCh kamida 2 martaga ortsa ciz mashqgingiz dozasini to'g'n tanlagansiz.

Maksimal puls oguvchilaming EGG mashgulotida YUQCh zarbi 150-160 tadan ortmashigi,
makiabgacha yoshdagilarda 5-10 tadan ortiq kam unshi lozim. Biz o'tkazgan va beoshga tadgiqotiaming
natjalanga asoslanib gigiyenik gimnastka davomida YUQCh minutiga txminan 140 (+10) atrofida bo'lsa,
mashg ulotdan lozim bo'lgan effekim kutish mumkiniigi isbotlangan.

Mashqglar kompleksini bajansh toxtatilgandan song (bir minut otib) YUCQCh zarbi 100120 ta cha
pasayishi, jismoniy tayyorgarligingizni holatiga ko'ra taxminan 8-15 minutdan so'ng esa YUQCh si o'zining
nomal holatiga gaytishi norma hisoblanadi.

Har kunilik, tizimh ertalabki gigiyenik gimnastika mashg'ulotian yilning har ganday faslida doimiy
bajariishi odatga aylangan harakat faolligh minimumi bolishi magsadga muvofigdir 1-rasmda tajnba
guruhiga tavsiya gilgan mashglar kompleksini e'iboringizga havola gildik.

Hozirgi kunga kelib ertalabla gigiyenik gimnastika mashg'ulatian mahalla, guzarlar, maktab, bolalar
sport maktablan sport bazalari, sport inshootlan, suv havzalan, anhorlar, soy bo'ylan, havosi toza park
zonalarida maxsus qurilgan “soglomiashtinsh yo'lkalan'da “soglomlashtirish trenirovkalan” tarzida ommaviy
tashkillanmogda. Biz fagat EGG mashg ulotidag me'yorga to xialdik xolos.

XULOSA

Xulosa giib shumi aytsh lozimki, psmoniy yuklama me'yoriga moslashuy sodir  bo'lishi,

mashglanishni odatga aylanib qolishi muhim. Agar ma'lum sabablarga ko'ra bajanlishi odatga aylanib
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golgan harakatiar toxtatilsa yoki shu kun uchun pismony yukiama me'yon odatlangan haymdagidan past
yoki ortiq bolsa, organizm bu holatga o'zining reaksiyasi bilan javob gaytaradi. Shuning uchun o'quvchilik
yillaridanog o'z organizmini “eshitishni® o'rganish, kayfiyatni ixtiyny faol xarakatlar orgali boshgansh
malakasini berish jismoniy tarbiya mashg ulotlanda yo'lga go'yilishi shart.
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