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Annotatsiya: Ushbu maqolada boshlangich ta’lim tizimida, xususan 4-sinf
o‘quuchilarining dars jarayonidagi faolligini oshirishda jismoniy daqiqalarning o‘rni va
ahamiyati o‘rganiladi. Zamonaviy ta’lim metodlariga asoslangan holda, tanaffuslar
orasidagi jismoniy faollik mashqlari o‘quuchilarning kognitiv faolligini, e’tibor va xotira
jarayonlarini faollashtirishda muhim omil sifatida korib chiqiladi. Shuningdek, magolada
bu mashqglarni samarali tashkil etish usullari, ularning fiziologik va psixologik foydalari
tahlil qilinadi.

Kalit so‘zlar: boshlang‘ich ta’lim, jismoniy daqiqalar, o‘quuchilar faolligi,
psixofiziologik holat, interfaol metodlar, soglomlashtirish texnologiyalari.
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Abstract: This article examines the role and importance of physical moments in the
primary education system, in particular in increasing the activity of 4th grade students during
the lesson. Based on modern teaching methods, physical exercises between breaks are
considered as an important factor in activating students’ cognitive activity, attention and
memory processes. The article will also analyze ways to effectively organize these exercises,
their physiological and psychological benefits.
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KIRISH

Zamonaviy ta’lim jarayonida boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining bilim olishga
bo‘lgan munosabatini shakllantirish va ularni faol ishtirok etishga undash muhim
orin tutadi. Bu yosh davrida o‘quvchilar hali yetarli darajada ixtiyoriy e’tibor va
mustahkam mehnat malakalariga ega bo‘lmaganliklari sababli, dars jarayoni
ularning fiziologik va psixologik holatiga bevosita ta’sir qiladi. Shu bois, dars
davomida ularning e’tiborini jamlash, ruhiy holatini barqarorlashtirish, aqliy
charchoqni oldini olish uchun samarali vositalardan bir1 sifatida jismoniy
daqgiqgalardan foydalanish tobora dolzarb masalaga aylanmoqda.

Jismoniy daqigalar — bu qisqa vaqtli, lekin mazmunli harakatli mashqlar
majmuasi bo‘lib, ular o‘quvchilarning nafaqat jismoniy, balki psixik holatini ham
tiklaydi, darsdagi faoliyatga bo‘lgan ijobiy munosabatini oshiradi. Bu mashg‘ulotlar
bolalarning ruhiy-psixologik holatini ko‘taradi, e’tibor va xotira jarayonlarini
faollashtiradi, shuningdek, harakat koordinatsiyasi va 0‘z-o‘zini nazorat qilish

ko‘nikmalarini shakllantirishga xizmat qiladi. Bugungi ragamli texnologiyalar va
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interfaol metodlar bilan uyg‘unlashgan jismoniy daqiqalar darsni boyitish, uni
ko‘ngilochar, lekin shu bilan birga ta’limiy jihatdan samarali qilish imkonini beradi.

Pedagogik amaliyotda kuzatilgan tajribalarga ko‘ra, jismoniy faollik
mashgqglari qollanilgan sinflarda o‘quvchilar o‘zlashtirishi yuqori, darsga bo‘lgan
qizigish kuchli va ijtimoiy faollik ko‘rsatkichlari ancha yaxshi bo‘ladi. Bu holat,
aynigsa, 4-sinf o‘quvchilarida dars davomiyligining uzayishi, yangi mavzular
murakkablashuvi bilan bog‘liq ravishda ularning e’tiborining susayishi holatlarini
kamaytirishda samarali vosita bo‘lib xizmat qiladi.

Shuningdek, jismoniy daqiqalar maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda
salomatlikni mustahkamlovchi pedagogik texnologiya sifatida qaralmoqda. Bu vosita
orqgali o‘quvchilar orasida soglom turmush tarzini shakllantirish, dars jarayonida
1jobiy psixologik muhitni yaratish va o‘quv faoliyatini yuqori sifatda tashkil etish
imkoniyati yaratiladi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLARNING TAHLILI

X. To‘xtasinova (2018) o‘zining “Boshlang‘ich ta’limda soglomlashtiruvchi
texnologiyalar” nomli ilmiy ishida jismoniy daqgigalarni soglomlashtiruvchi va
diggatni tiklovchi metod sifatida tasvirlaydi. U jismoniy mashqglar orqgali
o‘quvchilarda ruhiy tetiklik, emotsional barqarorlik va aqliy faollikni ta’minlash
mumkinligini ilmiy asosda dalillaydi. Uning tadqiqotlarida har bir darsda tanaffus
orqali qofllaniladigan harakatli mashqlar bolalarning psixofiziologik holatini
yaxshilashi, yuksak faollikni tiklashi ko‘rsatilgan[1].

V.G. Aseev “Didaktik oyinlar va jismoniy faollik mashqlari orqali maktab
o‘quuchilarining faolligini oshirish” nomli maqolasida o‘quvchilarning e’tibor va
diqgatini saqlab qolish uchun jismoniy daqiqalarni ritmik, qizigqarli va mavzuga
boglangan tarzda tashkil qilish zarurligini ta’kidlaydi. Muallif fikricha, aynan
darsning ikkinchi yarmida e’tibor susayishini hisobga olib, jismoniy faollik
elementlarini interfaol o‘yinlar shaklida qo‘llash pedagogik samaradorlikni
oshiradi[2].

P.S. Podyakov o‘zining kognitiv psixologiya sohasidagi izlanishlarida
jismoniy mashqlar va aqliy faoliyat o‘rtasidagi bog‘liglikni eksperimental asosda
tadqiq etgan. U darslar oraligida 3-5 daqiqalik faol tanaffuslar o‘tkazilgan sinflarda
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o‘quvchilarning muammoli vazifalarni hal qilish qobiliyati, ijodiy fikrlashi va
tafakkur faolligi yuqori bo‘lganini isbotlab bergan. Bu yondashuv orgali jismoniy
mashqlar nafagat energiya tiklovchi, balki intellektual salohiyatni faollashtiruvchi
vosita sifatida namoyon bo‘ladi[3].

“Boshlang‘ich sinf darsliklarini yaratish bo‘yicha metodik ko‘rsatmalar”’da
har bir darsda kamida bir marotaba jismoniy daqiga o‘tkazilishi gat’iy tavsiya
etilgan. Bu ko‘rsatmalar tajriba asosida ishlab chiqilgan bo‘lib, bir necha sinov
maktablarida qo‘llanilib, o‘quvchilarning o‘zlashtirish darajasi, darsga qiziqishi va
1ytimoiy faolligi oshganligi qayd etilgan[4].

E.Sh. Islomova “Jismoniy daqigalar orqali bolalarning emotsional-
intellektual rivojlanishini ta’minlash” nomli ilmiy maqolasida bolalar psixologiyasi
va emotsional tarbiyani jismoniy faollik orqgali uyg‘unlashtirish zarurligini
urg‘ulaydi. Muallifga ko‘ra, musiqiy, ritmik va pantomima elementlarini o‘z ichiga
olgan jismoniy mashgqlar bolalarda ijobiy emotsiyalar uyg‘otadi va o‘zini namoyon
qilishga yordam beradi[5].

Yugqgoridagi adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, jismoniy daqgigalar ta’limda
fagat tanaffusni toldiruvchi element emas, balki kompleks ta’lim-tarbiyaviy vosita
sifatida garalmoqda. Bu jarayonning ilmiy-metodik asoslarda tashkil etilishi,
o‘quvchilarning faolligini oshiradi, ularni soglomlashtiradi va o‘quv faoliyatiga
rag‘batlantiradi. Shu bois, ushbu yondashuvni zamonaviy pedagogik texnologiyalar
bilan uyg‘unlashtirish, har bir o‘quvchilarning yosh va individual xususiyatlariga
moslashtirish bugungi kunda dolzarb ilmiy-amaliy masala hisoblanadi[10].

- Tadqiqot metodologiyasi. Mazkur tadqiqot 4-sinf o‘quvchilari bilan olib
borilayotgan ta’limiy jarayonda jismoniy daqiqalarning o‘quvchilarning faolligini
oshirishdagi ahamiyatini aniqlashga qaratilgan bo‘lib, unda sifatli va miqdoriy tahlil
metodlaridan foydalanildi. Tadqiqot davomida pedagogik kuzatuv, eksperiment,
diagnostik testlar, so‘rovnoma va suhbat usullari qo‘llanildi.

Tadqiqgotning metodologik asosini quyidagi yondashuvlar tashkil etdi:

Faoliyatga yo‘naltirilgan yondashuv — o‘quvchilarning o‘quv faoliyatini
faollashtirish, mustaqil fikrlash va o0%-0zini baholash ko‘nikmalarini
shakllantirishga xizmat qiladi.
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Integratsiyalashgan yondashuv — jismoniy daqiqalarni boshqga fanlar
(matematika, ona tili, tasviriy san’at va boshqgalar) bilan bog‘lab o‘tkazish orqali
o‘quvchilarda uzviy bilimlar tizimini shakllantirish imkonini beradi.

Sog‘lomlashtiruvchi-pedagogik yondashuv - o‘quvchilarning
salomatligini mustahkamlashga, charchogning oldini olishga va dars jarayonidagi
psixofiziologik muvozanatni ta’'minlashga xizmat qiladi.

Zamonaviy raqamli yondashuv - jismoniy daqiqalarni raqamli
texnologiyalar, masalan, interaktiv tagdimotlar, video-mashqlar, AR (augmented
reality) orqgali qo‘llash orqali o‘quvchilarning motivatsiyasini oshirish.

Tajriba-mashg‘ulotlar metodikasi: Tadqiqot doirasida 4-sinf o‘quvchilar
ishtirokida tajriba-sinov darslari tashkil etildi. Tajriba guruhida har bir 40 daqiqalik
darsda 3-4 daqiqalik jismoniy daqgiqa mashglari maxsus metodika asosida o‘tkazildi.
Ushbu mashqlarda quyidagi elementlar o‘z aksini topdi:

Vizual ko‘rsatmalar (rasm, piktogramma, animatsiyalar)

Musiqa asosida ritmik harakatlar

Fanda o‘rganilgan mavzuga mos harakatli topshiriqlar (masalan, matematik
sonlar bo‘yicha raqgs elementlari, fonetik ohang asosida harakatlar)

Misol: Matematika darsida 1 dan 10 gacha bolgan sonlar aytilganda,
o‘quvchilar har bir toq son uchun qo‘lini ko‘taradi, juft son uchun esa bir oyoq ustida
sakraydi. Bu nafagat harakatni faollashtiradi, balki matematik tushunchalarni
mustahkamlaydi[8].

Dars oldi va darsdan so‘ng o‘quvchilarning e’tibor, ruhiy holat, ishtirok
ko‘rsatkichlari so‘rovnoma va o‘qituvchilar fikri asosida tahlil qilindi. Tajriba
davomida o‘quvchilarning umumiy faolligi 30% ga oshgani, darsdagi qatnashuv
faolligi esa 25% ga yuqori bo‘lgani kuzatildi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, jismoniy daqiqalarni ilmiy asoslangan
metodlar bilan o‘tkazish, dars mazmuni bilan uyg‘unlashtirish va ragamli vositalar
yordamida boyitish o‘quvchilarning darsga bolgan munosabatini, motivatsiyasini va

faol ishtirokini sezilarli darajada oshiradi[7].
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TAHLIL VA NATIJALAR

Tadqgiqot doirasida 4-sinf o‘quvchilari ishtirokida tajriba-sinov darslari
tashkil etildi. Tajriba guruhida har bir darsda 3-5 daqiqalik jismoniy daqiqa
mashqlari rejalashtirilgan holda o‘tkazildi. Kuzatuvlar shuni ko‘rsatdiki, mazkur
uslub qollanilgan darslarda o‘quvchilarning umumiy faolligi, darsga bo‘lgan qiziqishi
va 1jtimoiy ishtiroki ancha yuqori bo‘ldi.

Tajriba natijalariga ko‘ra, jismoniy daqiqalar dars davomida o‘quvchilarning
e'tiborini jamlash darajasini o‘rtacha 27-30% ga oshirishga xizmat qilgan.
Shuningdek, o‘quvchilarning darsdagi ishtiroki (savollarga javob berish,
topshiriglarni bajarish, muhokamalarda qatnashish) 23% ga ortgani qayd etildi.

Darsdan keyingi test natijalari va o‘qituvchilar fikriga ko‘ra, jismoniy daqgiga
o‘tkazilgan sinflarda bilim o‘zlashtirish darajasi yuqori, charchoq va befarqlik
darajasi esa past bo‘lgan. Aynigsa, e’tibor yetishmovchiligi yoki passiv ishtirok
etuvchi o‘quvchilarda ham i1jobiy o‘zgarishlar kuzatilgan[6].

Shuningdek, jismoniy daqgiqalar vaqtida ragamli vositalardan (masalan,
video-harakat mashqlari, interaktiv animatsiyalar) foydalanish o‘quvchilarning
motivatsiyasini oshirgan, harakatlarni qizigarli va kongilochar shaklda
bajarishlariga zamin yaratgan. Bu esa ragamli texnologiyalarni dars jarayoniga
integratsiyalashning ijobiy samarasini tasdiglaydi.

Tahlillarga ko‘ra, jismoniy dagiqgalarni dars mazmuniga integratsiyalangan
holda o‘tkazish (masalan, matematik hisoblar asosida harakatlar) o‘quvchilarda
mavzuga nisbatan yanada mustahkam bilimlar shakllanishiga xizmat qilgan.

Umuman olganda, o‘tkazilgan tadqiqot shuni ko‘rsatadiki, jismoniy daqiqalar
o‘quvchilar faolligini oshirish, darsda ijobiy muhit yaratish va ta’lim sifati
ko‘rsatkichlarini yaxshilashda yuqori samaradorlikka ega vositadir[5].

XULOSA

Yuqorida olib borilgan tahlillar va amaliy kuzatuvlar shuni ko‘rsatdiki,
boshlang‘ich sinf o‘quvchilari, xususan 4-sinfda o‘qiyotgan yoshlar uchun jismoniy
daqgiqgalar nafaqat tanaffus davrida charchoqni kamaytirish vositasi, balki ta’lim-
tarbiyaviy jarayonni optimallashtiruvchi muhim pedagogik texnologiya sifatida
xizmat qilmogda. Jismoniy faollik mashqglarining dars jarayoniga to‘gri
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integratsiyalashuvi o‘quvchilarda e’tibor va diqqatning tiklanishi, kognitiv
faoliyatning kuchayishi, motivatsiyaning ortishi va darsga bo‘lgan ijobiy
munosabatning  shakllanishiga olib  keladi.Tadqiqot natijalari  asosida
aniqlanishicha, jismoniy daqiqalar qo‘llanilgan darslarda o‘quvchilarning umumiy
faollik darajasi o‘rtacha 25-30% ga oshgan bo‘lib, ularning mustaqil fikrlashi,
topshiriglarni anglab bajarish ko‘nikmalari ham yuksalgan. Ayniqsa, ragamli
texnologiyalar bilan uyg‘unlashgan jismoniy daqiqalar (masalan, animatsion
videolar, interaktiv mashqlar) o‘quvchilarning estetik qiziqishini uyg‘otgan va
ko‘proq ishtirok etishlariga zamin yaratgan.
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