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UMUMIY O‘RTA TA’LIM MAKTABLARIDA
O‘QUVCHILARNING KUN TARTIBINI SOG‘LOM TURMUSH TARZI
ASOSIDA TASHKIL ETISH

Navoiy davlat universiteti San’at va Sport fakulteti
Jismoniy tarbiya va sport mashg ‘ulotlari nazariyasi va metodologiyasi
vo ‘nalishi

1-  kurs magistranti Yuldoshova Soliha Ergash qizi

[Imiy raxbar: p.f.n., v.b.professor M.A.Aslonova

Annotatsiya: Ushbu ilmiy maqolada umumiy o‘rta ta’lim maktablarida
o‘quvchilarning kun tartibini sog‘lom turmush tarzi tamoyillari asosida tashkil
etishning nazariy, pedagogik va amaliy asoslari keng yoritilgan. O‘quvchilarning
yosh xususiyatlari, fiziologik ehtiyojlari, jismoniy faollik me’yorlari, ovqatlanish
tartibi, dam olish jarayoni va o‘quv yuklamasining o‘zaro mutanosibligi tahlil
etilgan. Shuningdek, maktab sharoitida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
bo‘yicha metodik tavsiyalar ishlab chigilgan va namunaviy jadvallar tagdim
etilgan.

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, kun tartibi, jismoniy faollik, gigiyena,
o‘quvchi salomatligi, pedagogik jarayon, maktab ta’limi.

AHHOTaumMsi: B 1gaHHOW Hay4yHOM cTaThe TOAPOOHO  OCBEIICHBI
TEOPETHUYECKHE, TIEAArOTHYCCKUE U MPAKTHIYCCKUE OCHOBBI OPTaHU3AINNA PEKUMA
JTHST yYaIuxcsi 001eo0pa3oBaTeIbHBIX MIKOJI HA OCHOBE MPHUHITUIIOB 3I0POBOTO
obpaza  xu3Hu. lIpoaHanmu3upoBaHbl  BO3pAaCTHbIE  OCOOCHHOCTH M
(r3HOIOTUYECKHE MTOTPEOHOCTH TIKOJIBHUKOB, HOPMbI (PU3NYECKON aKTUBHOCTH,
peXKUM TIUTAHUSA, TPOILECC OTAbIXa W B3aUMOCBS3h YUEOHOW HArpy3ku C
MOBCEIHEBHON  JIeATENIbHOCTRIO.  Takke  pa3paboTaHbl  METOJAMYECKHUE
peKOMeH a1y 1o (POPMHUPOBAHUIO 37JOPOBOTO 00pa3a >KU3HU B YCIOBUSIX IITKOJIBI

Y TIPE/ICTaBIICHbI IPUMEPHBIE TaOIUIIBI.
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KiroueBble cioBa: 370pOBbId 00pa3 KU3HU, PEXKUM THS, (u3NUYECcKas
aKTUBHOCTbH, TUTHEHA, 3/J0POBBE YUAIIUXCS, MEJarOrMUECKUid MPOLIECC, MKOJIHHOE

oOpa3oBaHUE.

Bugungi globallashuv sharoitida o‘quvchilarning sog‘lig‘ini saglash va
mustahkamlash dolzarb pedagogik muammolardan biri hisoblanadi. Davlat
miqyosida ham yosh avlodni sog‘lom va barkamol etib tarbiyalashga alohida
e’tibor qaratilmoqda. Xususan, O‘zbekiston Respublikasi Maktabgacha va maktab
ta’limi vazirligi tomonidan maktablarda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish,
jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga doir gator dasturlar amalga
oshirilmoqgda.

Maktab yoshidagi bolalar organizmi faol rivojlanish bosqichida bo‘lib,
ularning kun tartibini to‘g‘ri tashkil etish sog‘liqni saqlashning asosiy omillaridan
biridir. Kun tartibining buzilishi tez charchash, o‘quv motivatsiyasining pasayishi,
asabiylik, uyqu buzilishi kabi salbiy holatlarga olib keladi. Shu bois, sog‘lom
turmush tarzi asosida ilmiy jihatdan asoslangan kun tartibini ishlab chigish muhim
ahamiyat kasb etadi.

Maktab o‘quvchisining kun tartibi nafagat individual reja, balki ijtimoiy
mubhit bilan chambarchas bog‘liq tizimdir. O‘quvchining sog‘lom turmush tarziga
rioya qilishi ko‘p jihatdan oila, maktab jamoasi va tengdoshlar muhitiga bog‘liq.
Shu bois sog‘lom kun tartibini shakllantirish jarayoni kompleks yondashuvni talab
giladi.

Birinchidan, oilada sog‘lom mubhit yaratilishi muhim ahamiyat kasb etadi.
Agar ota-onalar o‘zlari ham kun tartibiga amal qilsa, farzandda mas’uliyat hissi
shakllanadi. Uyqu va ovgatlanish vaqgtining barqgarorligi, televizor va mobil
qurilmalardan  foydalanishning me’yorlashtirilishi o‘quvchining umumiy
salomatligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Ikkinchidan, maktabda sog‘lomlashtiruvchi muhitni yaratish zarur.

Sinfxonalar gigiyenik talablar asosida jihozlanishi, yorug‘lik va shamollatish tizimi
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me’yoriy bo‘lishi lozim. O‘quvchilar o‘tiradigan partalar ularning bo‘yiga mos
bo‘lishi, bu esa umurtqa pog‘onasi deformatsiyasining oldini olishga xizmat giladi.

Uchinchidan, pedagoglarning shaxsiy namunalari katta ahamiyatga ega.
O‘qituvchining sog‘lom turmush tarziga amal qilishi o‘quvchilar uchun
motivatsion omil bo‘lib xizmat giladi.

I. Sog‘lom turmush tarzining nazariy asoslari. Sog‘lom turmush tarzi —
bu insonning salomatligini mustahkamlash, kasalliklarning oldini olish va mehnat
gobiliyatini saqlashga garatilgan hayot faoliyati tizimidir. U quyidagi tarkibiy
qismlarni o‘z ichiga oladi:

A Me’yoriy uyqu rejimi

2 Muvozanatli ovgatlanish

3. Yetarli jismoniy faollik

4 Shaxsiy va jamoat gigiyenasi
5 Ruhiy bargarorlik

6.  Zararli odatlardan voz kechish

Maktab o‘quvchilari uchun ushbu omillar o‘zaro uyg‘unlikda tashkil
etilgandagina yuqori natija beradi. Aynigsa, o‘quv yuklamasining ortishi sharoitida
jismoniy faollik va dam olish muhim ahamiyat kasb etadi.

II. O‘quvchilarning yosh xususiyatlari va fiziologik ehtiyojlari.
Boshlang‘ich sinf o‘quvchilari kuniga 9—10 soat uyquga muhtoj bo‘lsa, o‘rta sinf
o‘quvchilari uchun 8-9 soat uyqu yetarli hisoblanadi. Harakat faolligi esa kuniga
kamida 1,5-2 soatni tashkil etishi lozim.

Yosh organizm uchun uzoq vaqt davomida harakatsiz o‘tirish salbiy ta’sir
ko‘rsatadi. Shu sababli dars jarayonida 15-20 dagiqada qisqa “jismoniy daqiqalar”
tashkil etish tavsiya etiladi.

I11. Kun tartibini ilmiy asosda rejalashtirish. Quyida 5-9-sinf
o‘quvchilari uchun tavsiya etiladigan namunaviy kun tartibi keltiriladi.

1-jadval. 5-9-sinf o‘quvchilari uchun namunaviy kun tartibi
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Faoliyat turi Vaqt (soat) Foiz hisobida (%0)
@ Uyqu 8-9 33-37 %
A Maktabdagi darslar 5-6 20-25 %
E Uy vazifalari 1,5-2 6-8 %
- "-'é Jismoniy mashg‘ulotlar 1,5-2 6-8 %
- O Dam olish va hordiq 1-2 5-8%
*_i "2 Ovgatlanish 1-1,5 4-6 %
.-3 g Mazkur jadvaldan ko‘rinadiki, kunning kamida 10-15 foizi jismoniy
2 o= faollikka ajratilishi zarur.
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IV. Jismoniy faollik va o°‘quv samaradorligi o‘rtasidagi bog‘liglik

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, muntazam jismoniy mashqlar bajaradigan

E "=  o‘quvchilarda:

g- g . Diqqat va xotira ko‘rsatkichlari yuqori

s = . Stressga chidamlilik kuchli

_g .E . O‘zlashtirish darajasi barqgaror

'.g = . Kasallanish ko‘rsatkichi past

:; g‘: 2-jadval. Jismoniy faollikning ta’lim samaradorligiga ta’siri
g .E Ko‘rsatkichlar Past faollik Me’yoriy faollik
e § Darsdagi faollik O‘rtacha Yugori

"§ 'Ts Uy vazifasini bajarish Sust Faol
=

& 2 Charchash darajasi Tez Sekin

= Kasallanish holati Ko‘p Kam

Natijalar me’yorty jismoniy faollikning ta’lim jarayoniga ijobiy ta’sir

ko‘rsatishini tasdiglaydi.

zamonaviy

V. Maktab sharoitida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
mexanizmlari

1. Har kuni ertalabki badantarbiya mashglarini joriy etish

L

2.  Tanaffus vaqtida harakatli o‘yinlarni tashkil qilish
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3. Sport to‘garaklari faoliyatini kengaytirish
4.  Ota-onalar bilan hamkorlikda sog‘lom turmush targ‘iboti
5.  Ragamli qurilmalardan foydalanish vaqtini cheklash
Shuningdek, maktabda “Salomatlik kuni”, sport festivallari va spartakiadalar
o‘tkazilishi o‘quvchilarda sog‘lom turmush tarziga 1ijobity munosabatni
shakllantiradi.
V1. Kun tartibini buzilishining salbiy oqibatlari
. Ortiqcha vazn va kamharakatlilik
. Ko‘rish qobiliyatining pasayishi
. Asabiylik va tajanglik
. O‘qish samaradorligining pasayishi
Shu bois kun tartibini nazorat qilish pedagog va ota-onalarning
hamkorlikdagi vazifasi hisoblanadi.
VII. Amaliy tavsiyalar
1.  Darslar oralig‘ida 3-5 dagiqalik jismoniy mashqglarni joriy etish
2.  Haftasiga kamida 3 marotaba sport mashgulotlarini tashkil
etish
3. Uyqu va ovqatlanish vaqtini qat’iy belgilash
4, O‘quv yuklamasini yoshga mos tagsimlash
5. O‘quvchilar salomatligini muntazam monitoring qilish
Umumiy o‘rta ta’lim maktablarida o‘quvchilarning kun tartibini sog‘lom
turmush tarzi asosida tashkil etish ularning jismoniy va aqliy rivojlanishida muhim
omil hisoblanadi. Ilmiy asosda rejalashtirilgan kun tartibi o‘quvchilarning
o‘zlashtirish darajasini oshiradi, sog‘lig‘ini mustahkamlaydi va barkamol avlodni
shakllantirishga xizmat giladi.

Sog‘lom kun tartibi — sog‘lom avlod garovidir.
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