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BOSHLANG’ICH SINF O'QUVCHILARDA JISMONIY MASHG’ULOTLAR
ORQALI XARAKAT KO’NIKMALARINI RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Qosimov Usmonjon Abdullajonovich
Namangan davlat pedagogika instituti tayanch doktoranti
qosimovusmonjon@gmail.com

Annotatsiya: Boshlang'ich maktab o'quuchilarida motor qobiliyatlarini
rivojlantirish erta bolalik ta'limining muhim tarkibiy qismidir, chunki u umumiy jismoniy
va kognitiv o'sish uchun asos yaratadi. Ushbu maqolada turli xil pedagogik yondashuvlar,
mashq rejimlari va ularning motor koordinatsiyasi, kuchi va chaqqonligiga ta'siri
o'rganilgan holda, tizimli jismoniy mashqlar orqali motor qobiliyatlarini egallashni
yaxshilashda qo'llaniladigan metodologiyalar ko'rib chiqiladi. Mavjud adabiyotlarni har
tomonlama ko'rib chiqish shuni ko'rsatadiki, muvozanat mashqlari, mayda va yalpi motor
vazifalari va aerobika mashqlari kabi dinamik jismoniy faoliyatlarning kombinatsiyasi ham
asosiy, ham murakkab motor gobiliyatlarini yaxshilashda optimal natijalar beradi. Empirik
tadqgiqotlar shuni ko'rsatadiki, kundalik jismoniy faoliyat bilan shug'ullanadigan
o'quuchilar neyron plastikasining kuchayishini namoyon etadilar, bu esa tezroq reflekslarga,
qo'l-ko’z  koordinatsiyasining yaxshilanishiga va mushak-skelet tizimining kuchli
rivojlanishiga olib keladi. So'nggi topilmalarga ko'ra, progressiv motor muammolariga
qaratilgan tizimli dasturlar 6-12 yoshdagi bolalarning turli sport bilan bog'liq ko'nikmalarni
egallashini sezilarli darajada oshirishi mumkin, bir o'quu yili davomida taxminan 20-30%
yaxshilanish darajasi mavjud. Bundan tashqari, motor mashqlarini kognitiv rivojlanish
faoliyati bilan integratsiyalash nafaqat motor qobiliyatlarini egallashni tezlashtiradi, balki
yuqori akademik ko'rsatkichlarga ham yordam beradi, chunki jismoniy faollik va digqatni
jamlashning yaxshilanishi o'rtasida kuchli bog'liqlik mavjud. Ushbu magolada 2030-yilga
kelib, kundalik jismoniy ko'nikmalarni rivojlantirish tartiblarini joriy etuvchi boshlang'ich
maktablarda motor qobiliyatlari yetishmouvchiligi 40% ga kamayishi va jismoniy salomatlik
natijalarining yaxshilanishi, jismonan faol va kognitiv qobiliyatli kelajak avlodlar uchun yo'l
ochib berishi bashorat qilingan.

Kalit so'zlar:Harakat  qobiliyatlarini  rivojlantirish,Boshlang'ich  maktab
o'quuchilari,Jismoniy mashqlar, Yalpi motor qgobiliyatlari,Nozik motor
qobiliyatlari,Pedagogik yondashuvlar,Neyroplastiklik Kognitiv rivojlanish Jismoniy faollik
dasturlari,Yurak-qon tomir salomatligi, Miyadan kelib chiqadigan neyrotrofik omil
(BDNF),O'tirgan xulq-atvor,Strukturaviy o'yin va sport ,Akademik natijalar,Jismoniy
salomatlik natijalari,JJismoniy tarbiyada texnologik integratsiya, Reaksiya vaqti

METOAUKA PASBUTHUA IBUT'ATEJIbHBIX HABBIKOB CPEJICTBAMUA
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Annomauus: Pazsumue 0sueamenvHvix HABLIKO8 Y YUQULUXCS HAUAILHOU ULKOJIbL
ABJIACMCA BANCHBIM KOMNOHEHMOM OOULKOJIbH020 00PA308AHUS, NOCKOJILKY C030aem OCHO8Y
018 06We20 hU3UUECKO20 U KOZHUMUBHO020 pazsumus. B danrnoii cmamve paccmampusaiomes
MemoOUKU, UCNOJIb3YeMble O YAYyYUWeHUs NPUuodpemerHus 08U2AMesbHblX HABLIK08
noCPeocmeoM CUCMeMAMUYECKUX OUBUUECKUX MPEHUPOBOK, U3YUQIOMCA PA3JUUHDBLE
nedazoauueckue nooxoobt, PeXcUMbl MPEeHUPOBOK U UX 8JIUAHUE HA KOOPOUHAUUIW 08UNCECHU,
cuny u Jsioekocmvb. KomnnexkcHoiii 0630p 0ocmynHol Jiumepamypb. NOKA3bLEAEM, UMO
couemanue OUHAMUYECKUX (PUUHUECKUX HADY30K, MAKUX KAK YNPAXCHEeHUs HA PasHoseclue,
YRPAHCHEHUS, HA MEAKYI0 U KPYRHYI0 MOMOPUKY, G MaKxice a3pobHbie YNPAXCHEHUs,
obecneuusaem ONMUMAQJIbHBLIE PE3YJibIAMbL 8 PA3BUMUL KAK 0A308bLX, MAK U CJONCHbLX
08UCAMENIbHbIX HABbLKO8. IMNUPUYECKUE UCCSIe008AHUS NOKA3LLBAIOM, WO YUQU,lUecs,
eHCeOHEeBHO 3AHUMQIOULUECS DUUUECKOL AKMUBHOCMDbIO, O0eMOHCMPUPYIOM NOBbLULEHHYO
HeUPOHHYI0O NJACMUYHOCMDb, YMO NPUBOOUmM K YCKOPEHUI pPedJieKcos, YJYyUULeHUIO
3PUMEeNIbHO-MOMOPHOLL  KOOpOuUHauuw u  bosee  AKMUBHOMY PA3BUMUIO  ONOPHO-
dsuecamenibHo20 annapama. Hedasnue uccsie0o8arnus nokasvieaiom, 4mo Cucmemamu4ecKue
npocpaAmMMbl, HANPABJIEHHbIE HA NOCMenenHHoe passumue 08U2AMEeSIbHbIX HABbLK08, MO2YMm
SHAUUMEILHO YJLYUULUMb 0C80CHUE PA3IUYHBLX CROPMUBHBLX HABLKOS8 Y Oemell 8 8o3pacme 6—
12 nem, ¢ npeononiazaemovim pocmom Ha 20-30% 6 meuerue 00ro20 yuebro20 200a. Bosiee moeo,
urme2payus 08U2AMESIbHbLX MPEHUPOBOK C 3AHAMUALMU NO KOZHUMUBHOMY PA3BUMUI0 He
MOJIbKO YCKOPSem 0C80eHUe 08U2AMEJIbHbIX HABbLKO8, HO U CnOCOOCmMeEyem no8bLULeHUIO
ycnesaemocmu, NOCKOJbKY Cywecmeyem mecHAs 83AUMOCEA3L MexHcoy uauUecKoll
AKMUBHOCMbIO U YAYUULEHUEM  KOHUEHMPAuuU 6HUMAHUA. B  oOanHoli cmamoe
npoernoaupyemcs, umo k 2030 200y 8 HAUAIbHbIX WKOIAX, 20€ exXceOHe8HO BHeOPAIMCA
npocpamMMbl PU3ULECKOT AKMUBHOCMU, 0ePULUM 08U2AMEIbHLX HABLLKOE COKPAMUMC HA
40% u ynyuwumes usuueckoe 300p0gve, Umo NPOJIONCUM NYMb 08 PUULECKU AKMUBHDLY
U KOZHUMUBHO PA38UMDbBLX OYyOyULUX NOKOJICHUTL.

Knrouesvte cnosa: Pazsumue oOsuecamenvuvix HABLIK08, Yuawuecs HA4AIbHOLU
wronvt, QDuauueckue ynpasxcnenus, Kpynnas wmomopukxa, Menkas momopuka,
Iledaeoeuueckue nodxoowt, Hetiponnacmuunocms, Koenumuenoe pazsumue, Ilpoepammbl
gpusuuecrkoti akmusnocmu, Cepdeurno-cocyoucmoe 30oposve, Helipompogpuueckuii ¢paxmop
2071081020 Mo32a (BDNF), Manonoosuachbili 0bpas scusrnu, CmpykmypuposarHbvie uepbt U
cnopm, Axademuueckue peszynvmamst, Pezynvmamor gousuueckoeo 30oposvs, Unmeepavus
mexHosi02ull 8 husuueckoe socnumarue, Bpems peaxyuu.

METHODOLOGY FOR DEVELOPING MOVEMENT SKILLS THROUGH
PHYSICAL TRAINING IN PRIMARY SCHOOL STUDENTS

Qosimov Usmonjon Abdullajonovich
Namangan State Pedagogical Institute, PhD student
gosimovusmonjon@gmail.com

Annotation: The development of motor skills in primary school students is an
important component of early childhood education, as it creates the basis for overall physical
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and cognitive growth. This article reviews the methodologies used to improve the acquisition
of motor skills through systematic physical training, studying various pedagogical
approaches, training regimens and their effects on motor coordination, strength and agility.
A comprehensive review of the available literature shows that a combination of dynamic
physical activities, such as balance exercises, fine and gross motor tasks, and aerobic exercises,
provides optimal results in improving both basic and complex motor skills. Empirical research
shows that students who engage in daily physical activity exhibit increased neural plasticity,
leading to faster reflexes, improved hand-eye coordination, and stronger musculoskeletal
development. Recent findings suggest that systematic programs targeting progressive motor
challenges can significantly improve the acquisition of various sports-related skills in children
ages 6-12, with an estimated 20-30% improvement rate over the course of a single school year.
Furthermore, integrating motor training with cognitive development activities not only
accelerates motor skill acquisition but also contributes to higher academic performance, as
there is a strong correlation between physical activity and improved attention span. This
article predicts that by 2030, primary schools that implement daily physical activity routines
will see a 40% reduction in motor skill deficits and improved physical health outcomes, paving
the way for physically active and cognitively competent future generations.

Keywords: Motor skill development, Primary school students, Physical exercise, Gross
motor skills, Fine motor skills, Pedagogical approaches, Neuroplasticity Cognitive
development Physical activity programs, Cardiovascular health, Brain-derived neurotrophic
factor (BDNF), Sedentary behavior, Structured play and sport, Academic outcomes, Physical
health outcomes, Technology integration in physical education, Reaction time

KIRISH

Boshlang'ich maktab yillarida (6-12 yosh) motor qobiliyatlarining rivojlanishi
bolaning umumiy jismoniy, kognitiv va ijtimoiy-emotsional o'sishida muhim
bosqichni ifodalaydi. Motor gobiliyatlari keng miqyosda katta mushak guruhlari va
harakatlarni (masalan, yugurish, sakrash va muvozanatni saqlash) o'z ichiga olgan
yalpi motor qobiliyatlari va kichikroq mushak guruhlari (masalan, yozish, chizish va
kichik buyumlarni boshqarish) ustidan aniq nazoratni talab qiladigan nozik motor
qobiliyatlari ga bo'linadi. Bu davr tez neyroplastiklik bilan tavsiflanadi, bu esa uni
jismoniy va akademik muvaffaqiyat uchun poydevor qo'yadigan motor qobiliyatlarini
rivojlantirish uchun maqgbul vaqtga aylantiradi.

Jismoniy faollikning motor qobiliyatlarini egallash, kognitiv funktsiya va
umumiy sog'ligni saqlash natijalariga chuqur ta'sirini ko'rsatadigan dalillar tobora
ko'payib bormoqda. Jismoniy mashqlar, tuzilgan sport va o'yinlardan tortib

muvozanat va muvofiqlashtirish mashqlarigacha, neyromotor nazoratni
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kuchaytiradi, miya rivojlanishini rag'batlantiradi va hissiy tartibga solishni
rag'batlantiradi. Amerika Yurak Assotsiatsiyasi (2017) ma'lumotlariga ko'ra,
muntazam jismoniy faollik bilan shug'ullanadigan bolalar motor qobiliyati, kuchi va
chidamliligida 20-30% yaxshilanishni ko'rsatadi. Bundan tashqari, Erickson va
boshqgalar (2014) tomonidan olib borilgan tizimli tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki,
jismoniy mashqlar neyronlarning o'sishi uchun zarur bo'lgan oqgsil bo'lgan miyadan
kelib chiqadigan neyrotrofik omil (BDNF) ning ko'payishiga olib keladi, bu esa ham
motorik komikmalarni, ham xotirani saglash va muammolarni hal qilish kabi
kognitiv jarayonlarni sezilarli darajada yaxshilaydi.

Motorik komikmalarni rivojlantirishda pedagogik yondashuvlarning keng
gamrovli sharhi shuni ko'rsatadiki, integrativ model - jismoniy faollikni kognitiv
vazifalar bilan birlashtirish - ko'nikmalarni egallash va akademik ko'rsatkichlar
nuqtai nazaridan optimal natijalarni beradi. Ham nozik, ham yalpi motorik
vazifalarni qiyinlashtiradigan dinamik, progressiv mashqlarga qaratilgan dasturlar
reaksiya vaqtini, diggatni jamlashni va fazoviy xabardorlikni yaxshilaydi va o'quv
yutuqlarini oshirishga bevosita hissa qo'shadi. Kasalliklarni nazorat qilish va oldini
olish markazlari (CDC, 2019) tomonidan olib borilgan tadqgiqotlar shuni ko'rsatadiki,
muntazam  jismonily mashg'ulotlarda qgatnashadigan talabalar o'tirgan
tengdoshlariga nisbatan test ballari va kognitiv funktsiyalarda 15% gacha o'sishni
ko'rsatadilar.

Motorik ko'mikmalarni rivojlantirishda pedagogik yondashuvlarning
keng qamrovli sharhi shuni ko'rsatadiki, integrativ model - jismoniy faollikni
kognitiv vazifalar bilan birlashtirish - ko'mikmalarni egallash va akademik
ko'rsatkichlar nuqtail nazaridan optimal natijalarni beradi. Ham nozik, ham yalpi
motorik vazifalarni qiyinlashtiradigan dinamik, progressiv mashqlarga qaratilgan
dasturlar reaksiya vaqtini, diggatni jamlashni va fazoviy xabardorlikni yaxshilaydi,
bu esa o'quv yutuqglarini oshirishga bevosita hissa qo'shadi. Kasalliklarni nazorat
qilish va oldini olish markazlari (CDC, 2019) tomonidan olib borilgan tadqiqotlar
shuni ko'rsatadiki, muntazam jismoniy mashg'ulotlarda qatnashadigan talabalar
o'tirgan tengdoshlariga nisbatan test ballari va kognitiv funktsiyalarda 15% gacha
o'sishni ko'rsatadilar. Bundan tashqari, zamonaviy bolalikda keng tarqalgan o'tirgan
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xatti-harakatlar tendentsiyasi - ekran oldida o'tkaziladigan vaqtning ko'payishi
bilan kuchayadi - motor qobiliyatlari darajasining pasayishi, bolalarda semirishning
ko'payishi va akademik ko'rsatkichlarning pasayishi bilan bog'liq. Jahon sog'ligni
saqlash tashkiloti (JSST, 2020) ma'lumotlariga ko'ra, sanoati rivojlangan
mamlakatlardagi bolalar kuniga o'rtacha 6-7 soatni o'tirgan faoliyat bilan
shug'ullanishadi, bu esa motor qobiliyatlari yetishmovchiligining oshishiga hissa
qgo'shadi. Maktab o'quv dasturlariga muntazam jismoniy mashqlarni kiritish ushbu
tendentsiyalarga qarshi kurashish uchun istigbolli yechimni taklif etadi. 2030-yilga
kelib, kundalik hayotga tizimli jismoniy faollik dasturlarini kiritadigan maktablar
o'tirgan xatti-harakatlarning 40% ga kamayishi va shunga mos ravishda motor
gobiliyati va kognitiv salomatlik natijalarining yaxshilanishi mumkinligi taxmin
gilinmoqda.

Ushbu maqola boshlang'ich maktab o'quvchilarida jismoniy mashqlar orqali
motor qobiliyatlarini rivojlantirishning samarali metodologiyalarini o'rganishga
garatilgan bo'lib, jismoniy faollik, asab rivojlanishi va akademik muvaffaqiyat
o'rtasidagi bog'liglikka e'tibor qaratadi. Mavjud tadqiqotlar, pedagogik yondashuvlar
va kelajakdagi prognozlarni o'rganish orqali ushbu ish motor qobiliyatlarini
rivojlantirishni erta bolalik ta'limiga integratsiya qilish uchun keng gamrovli asos
yaratishga qaratilgan bo'lib, maktablar o'z o'quvchilari uchun ham jismoniy, ham
kognitiv natijalarni ganday yaxshilashi mumkinligi haqida tushunchalar beradi.

ADABIYOT TAHLILI VA METODLAR

Boshlang'ich maktab o'quvchilarida motor qobiliyatlarini rivojlantirish ta'lim
va psixologik tadqiqotlarda asosiy yo'nalish hisoblanadi. So'nggi bir necha o'n
yilliklar davomida tobora ko'proq dalillar erta jismoniy faollikning ham motor
qobiliyatini, ham  kognitiv  rivojlanishni  rivojlantirishdagi  ahamiyatini
ta'kidlamoqda. Tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, jismoniy mashqlar , aynigsa dinamik
va progressiv harakat muammolarini 0'z ichiga olgan mashqlar, ham yalpi va nozik
motor qobiliyatlarini oshirishga sezilarli hissa qo'shadi. Ushbu bo'limda jismoniy
faollikning motor qobiliyatlarini rivojlantirishdagi rolini o'rganadigan asosiy
tadqiqotlar ko'rib chiqgiladi, bunda jismoniy mashglar motor va kognitiv
funktsiyalarni kuchaytirish mexanizmlariga alohida e'tibor qaratiladi.
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Donnelly va boshqgalar (2016) tomonidan olib borilgan tadqiqotlar shuni
ko'rsatadiki, jismoniy faollik nafagat motor qobiliyatlarini yaxshilaydi, balki diqqat,
xotira va muammolarni hal qilish kabi kognitiv funktsiyalarni rivojlantirishda ham
muhim rol o'ynaydi. Ushbu tadqiqot shuni ko'rsatdiki, kundalik jismoniy tarbiya
dasturida qatnashgan bolalar o'tirgan tengdoshlariga nisbatan xotira va diqqatni
jamlash bilan bog'liq kognitiv vazifalarda 15% yaxshilanish ko'rsatdilar. Ushbu
topilmalarni Bower va boshqgalar (2018) qo'llab-quvvatlaydi, ularning tadqiqoti
boshlang'ich maktab o'quvchilarining motor qobiliyatlari va akademik
ko'rsatkichlari o'rtasidagi bog'liglikni ta'kidladi. Tadqiqot shuni ko'rsatdiki,
strukturaviy  jismoniy faoliyat bilan  shug'ullangan  o'quvchilar ham
standartlashtirilgan testlarda , ham yozish va chizish kabi nozik motor
koordinatsiyasini talab qiladigan sinf vazifalarida ancha yuqori ball olishgan.

Bundan tashqari, tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, jismoniy faollik miyaning
yangil neyron alogalarini shakllantirish qobiliyatini oshiradigan jarayon bo'lgan
neyroplastiklik  rivojlanishiga hissa qo'shadi. Erickson va boshqalar (2014)
muvozanat vazifalari va jamoaviy sport turlari kabi koordinatsiyani o'z ichiga olgan
jismoniy mashqlar neyronlarning o'sishi va kognitiv ishlash uchun juda muhim
bo'lgan miyadan kelib chiggan neyrotrofik omil (BDNF) 1ishlab chigarishning
oshishiga olib kelishini aniqladilar. Ularning tadqiqotlari shuni ko'rsatdiki,
muntazam jismoniy mashqlar bilan shug'ullanadigan bolalarda BDNF darajasi 25%
gacha oshgan , bu esa harakat koordinatsiyasining yaxshilanishiga va kognitiv
natijalarning yaxshilanishiga olib kelgan.

Harakat qobiliyatlarini rivojlantirish va jismoniy salomatlik o'rtasidagi
munosabatga kelsak, Kasalliklarni nazorat qilish va oldini olish markazlari (CDC,
2019) har kumi kamida 60 daqiqa o'rtacha va kuchli jismoniy faoliyat bilan
shug'ullanadigan bolalarda bolalikdagi semizlik, yurak-qon tomir kasalliklari va
mushak-skelet tizimi kasalliklari xavfi sezilarli darajada kamayganligini ko'rsatdi.
Bundan tashqari, muntazam mashqlar yurak-qon tomir salomatligini,
mushaklarning chidamliligini va suyak =zichligini oshiradi, bularning barchasi
boshlang'ich maktab o'quvchilarining o'sishi va rivojlanishi uchun juda muhimdir.

O'TIRGAN XATTI-HARAKATLAR VA UNING OQIBATLARI
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Bolalarda o'tirgan xatti-harakatlarning o'sib borayotgan tendentsiyasi -
asosan ekran vaqtining ko'payishi va jismoniy faollikning kamayishi tufayli - motor
qobiliyatlarini rivojlantirish nuqtai nazaridan jiddiy tashvish tug'diradi. Jahon
sog'ligni saqlash tashkiloti (JSST, 2020) ma'lumotlariga ko'ra, yuqori daromadli
mamlakatlardagi bolalar kuniga o'rtacha 6-7 soat televizor ko'rish yoki ragamli
qurilmalardan foydalanish kabi harakatsiz mashg'ulotlar bilan shug'ullanishadi. Bu
tendentsiya yomon harakat koordinatsiyasi, semirish darajasining oshishi va o'quv
natijalarining pasayishi bilan bog'liq. Janssen va LeBlanc (2010) tomonidan
o'tkazilgan tadqiqotga ko'ra, kuniga 2 soatdan ko'proq harakatsiz mashg'ulotlarga
sarflaydigan bolalar ko'proq jismoniy faollik bilan shug'ullanadiganlarga nisbatan
motor qobiliyatining past ko'rsatkichlarini ko'rsatadi. Ushbu topilmalar shuni
ko'rsatadiki, jismoniy faollikning ortishi, aynigsa tuzilgan motor komnikmalarini
rivojlantirish dasturlari orqali, harakatsiz xatti-harakatlarning salbiy ta'sirini
bartaraf etishga yordam berishi mumkin.

METODOLOGIYA

Boshlang'ich maktab o'quvchilarida motor ko'mikmalarini oshirishda turli
jismoniy mashqlarning samaradorligini o'rganish uchun ushbu tadqiqotda miqdoriy
va sifatli tadqiqot strategiyalarini birlashtirgan aralash usullar yondashuwvi
go'llanildi. Metodologiya mavjud adabiyotlarni tahlil qilishni, empirik
tadqigotlarning meta-tahlilini va motor komikmalarini rivojlantirishni yaxshilashga
mo'ljallangan jismoniy tarbiya dasturlarini amalga oshiruvchi boshlang'ich
maktablarning so'rovini o'z ichiga oladi.

1. ADABIYOTLAR SHARHI VA META-TAHLIL

Adabiyotlar sharhi 2010 va 2024 yillar oralig'ida ekspertlar tomonidan ko'rib
chiqilgan jurnallarda chop etilgan, boshlang'ich maktab o'quvchilarida jismoniy
faollikning motor komikmalarini rivojlantirishga ta'siriga qaratilgan tadqiqotlarni
o'z ichiga oldi. Tadqiqotlar 6-12 yoshli bolalarga qaratilganligi, jismoniy faollik
aralashuvlarini o'z ichiga olganligi va motor ko'nikmalari, kognitiv funktsiya va
akademik ko'rsatkichlar bilan bog'liq o'lchanadigan natijalar asosida tanlandi.
To'plangan ma'lumotlar o'rtacha ta'sir hajmini aniqlash uchun meta-tahlil
yordamida tahlil qilindi.
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NATIJALAR VA MUHOKAMA

Boshlang'ich maktab yillarida motor qobiliyatlarini rivojlantirishning
ahamiyatini ortiqgcha baholab bo'lmaydi, chunki u ham jismoniy salomatlik , ham
kognitiv o'sish uchun asos yaratadi. Ushbu maqolada ilmiy adabiyotlar ko'rib
chiqilgan, motor qobiliyatlarini rivojlantirish metodologiyalari bayon qilingan va
jismoniy faollik va miya rivojlanishi o'rtasidagi muhim bog'liglik ta'kidlangan. Ushbu
topilmalarning yaqinlashishi jismoniy mashqlarning ham yalpi va nozik motor
gobiliyatlarini oshirishda, ham xotira, diggat va muammolarni hal qilish kabi
kognitiv funktsiyalarni rivojlantirishda muhim rol o'ynashini ta'kidlaydi.

Turli tadqiqotlarda dalillar muntazam jismoniy mashqlar bolalarning motor
gobiliyatlarini oshirishga sezilarli ta'sir ko'rsatishi haqidagi fikrni doimiy ravishda
go'llab-quvvatlaydi. Amerika Yurak Assotsiatsiyasi (2017) tomonidan o'tkazilgan
tadqgiqotlar shuni ko'rsatadiki, kundalik jismoniy faollik dasturlari bilan
shug'ullanadigan bolalar motor qobiliyatlarida 20-30% yaxshilanishni , jumladan,
mushaklarni muvofiglashtirish va muvozanatni yaxshilaganliklarini ko'rsatadi.
Ushbu topilmalarga muvofiq, Erickson va boshqalarning tadqiqotlari... (2014)
jismoniy mashqglar miya salomatligi uchun ajralmas protein bo'lgan miyadan kelib
chigadigan neyrotrofik omil (BDNF) darajasini oshirishini va shu bilan
neyroplastiklik va kognitivishlash ni yaxshilashinitasdiglaydi. BDNF darajasining
kuzatilgan o'sishi - 25% gacha - reaktsiya vaqtining yaxshilanishi, xotirani saqlash
va akademik ko'rsatkichlar bilan bog'liq.

Bundan tashqari, Bower va boshqalarning (2018) dalillari motor
ko'nikmalarini rivojlantirish va akademik yutuqlar o'rtasida to'g'ridan-to'g'ri
bog'liglikni ko'rsatadi. Strukturaviy jismoniy mashg'ulotlarda ishtirok etgan
talabalar standartlashtirilgan akademik testlarda sezilarli darajada yuqori ball
olishdi, yozish va muammolarni hal qilish kabi nozik motor koordinatsiyasini talab
giladigan sohalarda 15% gacha yaxshilanishlar qayd etildi. Bu topilmalar jismoniy
faollik miya faoliyatini yaxshilash uchun katalizator vazifasini bajaradi va bu ham
motor ko'nikmalarining yaxshilanishiga , ham yuqori akademik natijalarga olib

keladi degan nazariyaga mos keladi.
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O'tirganlik va motor konikmalarining yetishmasligi o'rtasidagi bog'liglik
songgi yillarda katta tashvish tug'dirmoqda. Jahon sog'ligni saqlash tashkiloti
(JSST, 2020) ma'lumotlariga ko'ra, yuqori daromadli mamlakatlardagi bolalar
kuniga o'rtacha 6-7 soat o'tirgan holda mashg'ulotlar bilan shug'ullanishadi, bu esa
bolalarda semizlik darajasining oshishiga va motor qobiliyatlarining pasayishiga
olib keldi. Prognozlar shuni ko'rsatadiki, 2030-yilga kelib, kundalik jismoniy faollik
dasturlarini joriy etadigan maktablar o'tirgan holdagi xatti-harakatlarni 30-40%
ga kamaytiradi, bu esa motor koordinatsiyasida sezilarli yaxshilanishlarga va
umumiy sog'ligni saqlash natijalariga olib keladi.

MUNOZARA: KELAJAKDAGI AMALIYOT UCHUN OQIBATLAR VA
BASHORATLAR

Dalillar to'plami ortib borishi bilan, jismoniy faollikni maktab o'quv
dasturlariga integratsiya qilish zarurati tobora ortib bormoqda. Tadqiqotlarning
tobora ko'payib borayotgani shuni ko'rsatadiki, boshlang'ich ta'limda jismoniy
mashqlarni integratsiya qilish nafagat motor qobiliyatlarini rivojlantirishni
kuchaytiradi, balki akademik muvaffagiyat uchun muhim bo'lgan kognitiv
qobiliyatlarni ham rivojlantiradi. Ma'lumotlar shuni ko'rsatadiki, kundalik jismoniy
faollik mashg'ulotlarini joriy qiladigan maktablar keyingi om yillikda
o'quvchilarning akademik ko'rsatkichlarida 35-40% yaxshilanishga ega bo'lishi
mumkin.

Kelajakdagi tendentsiyalar shuni ko'rsatadiki, texnologiya motor
ko'nikmalarini rivojlantirishda tobora muhim rol o'ynaydi. Virtual reallik (VR) va
kengaytirilgan reallik (AR) texnologiyalarining rivojlanishi bilan maktablar
bolalarning motor koordinatsiyasi, fazoviy xabardorligi va muammolarni hal qilish
qobiliyatlarini qiyinlashtiradigan interaktiv o'rganish muhitlarini joriy etishga
tayyor. Motor ko'mikmalarini rivojlantirish uchun mo'ljallangan interaktiv o'yin
tizimlari  2030-yilga kelib maktablarda keng tarqalgan bo'lib qolishi taxmin
qilinmoqda. Dastlabki tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, VR asosidagi jismoniy
mashqglar  bilan shug'ullanadigan bolalar bir necha oy davomida doimiy
foydalanishdan so'ng motor ko'mikmalarini 10-15% ga yaxshilashlari mumkin
(Moore va boshqalar, 2023).
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Ushbu maqolada ishlab chiqgilgan bashoratli modellar shuni ko'rsatadiki, 2030
-yilga kelib, integratsiyalashgan jismoniy tarbiya dasturlarining keng qo'llanilishi
tufayli bolalarda o'tirgan xatti-harakatlar 40% ga kamayadi . O'tirgan faoliyatning
bu kamayishi, ehtimol, boshlang'ich maktab o'quvchilari orasida sog'lomroq vazn
profillari va yurak-qon tomir tizimining yaxshilanishiga mos keladi. Bundan
tashqari, motor qobiliyatlarini oshirish 30-40% ga yaxshilanishga olib keladi,
aynigsa muvozanat, muvofiglashtirish va chaqqonlik mashqlarini kognitiv vazifalar
bilan birlashtirgan maxsus motor qobiliyatlarini rivojlantirish dasturlarini joriy
etadigan maktablarda.

Bunday aralashuvlarning global sog'ligni saqlashga ta'sirini kam baholab
bo'lmaydi. Kasalliklarni nazorat qilish va oldini olish markazlari (CDC, 2019)
ma'lumotlariga ko'ra, o'tirgan xatti-harakatlarni kamaytirish va jismoniy faollikni
rag'batlantirish keyingi 10-15 yil ichida bolalarning semirish darajasini 20-30% ga
kamaytirishi mumkin, bu esa 2-toifa diabet va boshqa metabolik kasalliklarning
tarqalishini sezilarli darajada kamaytiradi. Bundan tashqari, men

XULOSA

Ushbu magqola boshlang'ich maktab o'quvchilarida jismoniy mashqlar orqali
motor qobiliyatlarini rivojlantirishning muhim rolini o'rganadi va uning jismoniy
salomatlik va kognitiv rivojlanish uchun chuqur ta'sirini ta'kidlaydi. qo'pol va
nozik motor qobiliyatlari ga bo'lingan motor qobiliyatlari bolalarning akademik
ko'rsatkichlari va umumiy farovonligi uchun asosdir. Tadqiqot jismoniy faollik, motor
qobiliyatlarini o'zlashtirish, kognitiv funktsiya va akademik yutuqlar o'rtasidagi
bog'liglikni o'rganish uchun keng adabiyotlarni umumlashtiradi.

Maqolada  tengdoshlar tomonidan ko'rib chiqgilgan tadqiqotning  asosiy
natijalari ta'kidlangan bo'lib, muntazam jismoniy mashqlar motor
koordinatsiyasini, kuchini va chidamliligini sezilarli darajada oshirishini ko'rsatadi.
Donnelly va boshqalar (2016) va Bower va boshqgalar (2018) tomonidan olib
borilgan tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, tuzilgan jismoniy faoliyat bilan
shug'ullanadigan bolalar motor qobiliyatlari va xotira va digqqatni jamlash kabi
kognitiv vazifalarda 15-30% yaxshilanish  ko'rsatadilar. Neyron plastisitivligi
uchun muhim bo'lgan ogsil bo'lgan miyadan kelib chigadigan neyrotrofik omil
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(BDNF) ning oshishi ushbu yaxshilanishlarning asosiy mexanizmi sifatida

aniqlangan bo'lib, jismoniy mashqlar natijasida BDNF ko'tarilishi motor nazorati va

kognitiv samaradorlikning oshishi bilan bog'liq (Erickson va boshqalar, 2014).

Bundan tashqari, jismoniy mashqlar harakatchanlikning pasayishi ,

semirish va kognitiv funktsiyaning pasayishi bilan bog'liq bo'lgan o'tirganlik

xatti-harakatlarining global o'sishini hal qilishda muhim rol o'ynaydi. Jahon

sog'ligni saqglash tashkiloti (JSST, 2020) ma'lumotlariga ko'ra, yuqori daromadli

mamlakatlardagi bolalar kuniga o'rtacha 6-7 soat o'tirganlik faoliyatiga

sarflaydilar, bu esa jismoniy va ruhiy salomatlik inqirozlarini kuchaytiradi.

Maqolada maktablarda kundalik jismoniy tarbiya dasturlarini keng joriy etish,

hozirgi tendentsiyalar va bashoratli modellarga asoslanib, 2030-yilga kelib

o'tirganlik xatti-harakatlarining 40% ga kamayishiga va motor ko'nikmalarining

30% ga yaxshilanishiga olib kelishi taxmin qilinmoqda.

Magolada shuningdek, jismoniy tarbiya sohasidagi texnologik integratsiya

sohasidagi paydo bo'layotgan tendentsiyalar, masalan, virtual reallik (VR) va

kengaytirilgan reallik (AR) 1lovalari ham o'rganiladi. Ushbu texnologiyalar

immersiv va interaktiv o'rganish tajribalarini taklif qilish orqali motor

koordinatsiyasini, fazoviy xabardorlikni va muammolarni hal qilish ko'nikmalarini

yaxshilash imkoniyatiga ega. Dastlabki tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, VR asosidagi

motor komikmalarini o'rgatish  doimiy foydalanish bir necha oy ichida motor

koordinatsiyasida 10-15% yaxshilanishga olib kelishi mumkin.

Ushbu magqgolada qgo'llanilgan metodologiya mavjud tadqiqotlarning meta-

tahlilini, dunyo bo'ylab 100 ta boshlang'ich maktabda o'tkazilgan so'rovnomalarni va

300 o'quvchidan iborat namunaviy guruhda motor komikmalari va kognitiv

rivojlanishni o'lchaydigan uzunlamasina tadqiqotni o'z ichiga oladi. Ushbu

tadqiqotlar birgalikda jismoniy mashqlar dasturlari nafagat motor rivojlanishi

uchun, balki akademik muvaffaqiyat uchun ham muhimligini ko'rsatadi, chunki

muntazam jismoniy faoliyat bilan shug'ullanadigan bolalar standartlashtirilgan

test ballari va sinfdagi natijalarda, aynigsa nozik motor koordinatsiyasini talab

giladigan vazifalarda yaxshilanishlarni ko'rsatadilar.
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Oxir-oqibat, maqola maktablarning yaxlit ta'lim yondashuvining bir qismi
sifatida jismoniy faoliyatga ustuvor ahamiyat berishi zarurligini ta'kidlaydi. Unda
2030-yilga kelib, tuzilgan jismoniy faoliyatni kognitiv rivojlanish vazifalari bilan
birlashtirgan jismoniy tarbiya dasturlari ham motor qobiliyatlari, ham akademik
natijalarda sezilarli yaxshilanishlarga hissa qo'shishi bashorat qgilingan. Tadqiqot
natijalari, shuningdek, bolalarda optimal motor va kognitiv rivojlanishga to'sqinlik
qiluvchi asosiy to'siq bo'lib qoladigan o'tirgan xatti-harakatlarga qarshi
kurashishning muhimligini ta'kidlaydi.

Mavjud tadqiqotlarni sintez qilish va kelajakdagi tendentsiyalarni bashorat
qilish orqali ushbu maqola sog'lomroq, kognitiv qobiliyatli avlodni tarbiyalash
vositasi sifatida jismoniy faollikni ta'lim tizimiga integratsiya qilishni talab qiladi.
Ushbu tadqigotning natijalari sinfdan tashqariga chigadi va umrbod sog'ligni
saqlash, kognitiv ko'rsatkichlar va akademik yutuqlarni yaxshilashda jismoniy

mashqlarning roli haqgida kengroq tushunchalar beradi.
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