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Jismoniy madaniyat nazariyasi va uslubiyoti kafedrasi o qituvchisi

Pedagogika jarayonini tashkil etish uchun ta’lim faoliyatining didaktik yo‘nalishlari va prinsiplarini
aniqlash, ushbu toifadagi kishilarning salomatlik darajasi, jismoniy, ruhiy, shaxsiy xususiyatlarini bilish zarur,
chunki pedagogik ta’sir ob’ektining xususiyati har bir ta’lim jarayonining dastlabki sharti hisoblanadi.
Imkoniyati cheklangan bolalarga tabily (biologik) hamda ruhiy-jismoniy rivojlanishda dizontogenez va
retardatsiya yuzaga kelishi xos bo‘lib, bu bolaning harakat, o‘yin, hissiyot, muloqotga tabiiy ehtiyojlari
tangisligiga sabab bo‘ladi va ta’lim olish jarayonini murakkablashtiradi.

Ko‘rish qobiliyatini to‘liq va gisman yo‘qotish kishilarning yashash tarzini sezilarlicha o‘zgartiradi.
Muhitdagi timsollar olamni hissiy o‘rganish, o‘z-o‘zini nazorat va tartibga solishning buzilishi yondosh
kasalliklar bilan davom etadi. 40% bolada minimal miya disfunksiyasi mavjud, 30%dan ortiq bola
somatikkasalliklar (pielonefrit, nafas olish va yurak-qon tomir tizimi kasalliklari), 80 % bola nevrozdan aziyat
chekadi.

Eshitish qobiliyatini yo‘qotish kishilarda 62% holatda noto‘g‘ri jismoniy rivojlanish, 44 % tayanch-harakat
a’zolari nugsonlari (skolioz, yassioyoglik), 80% harakatli rivojlanishning ogsashi bilan kechadi.Yondosh
kasalliklar 70 % qulog‘i kar va yaxshi eshitmaydigan bolalarda kuzatiladi.

Eshitish qobiliyati shikastlanishi natijasida tashqi ma’lumotlarning cheklanishi uning ma’nosini idrok
etishni  yomonlashtiradi, —muloqotni  giyinlashtiradi,  ruhiy-harakatli  rivojlanish  sharoitlarini
murakkablashtiradi, salbiy hissiyotlar va strassli kechinmalarga sabab bo‘ladi.

Nugsonning uchta og‘irlik darajasi farqlanadi: yengil (bolalar oson harakatlanishlari mumkin), o‘rtacha
(harakatlanish va 0°‘z-0‘ziga xizmatda yordamga muhtoj bo‘ladilar), og‘ir (bolalar to‘laligicha atrofdagilarga
muhtoj bo‘ladilar.

Oyoglar amputatsiyasi, birinchi navbatda harakat streotipi, tayanish va yurish, harakatlar muvofiqligi
buzilishiga sabab bo‘ladi. Oyoglar amputatsiyasining oqgibati tana og‘irligi kamayishi, tomir ogimi, retseptor
qismlar, tayanch-harakat a’zolarining og‘ir kasalliklari, gipokineziya va stress hisoblanadi. Markaziy
boshqaruv mexanizmlari pasayishi, asab-mushak va tayanch-harakat a’zolarining suyak komponentlaridagi
nugsonlar, vegetativ funksiyalar, yomonlashuvi, mushaklarning mashq darajasi buzilishi qon aylanishi, nafas
olish, ovqat hazm bo‘lishi va boshqga hayot uchun muhim funksiyalarga salbiy ta’sir etadi, jismoniy va ruhiy
rivojlanish sur’atlari ogsashi, harakatlanish imkoniyatlari va umumiy ish qobiliyati pasayishiga ob’ektiv
biologik sharoit yaratadi. Bolalarda oyoqni yo‘qotish (yoki tug‘ma rivojlanmaganlik) ularning harakatlanish

524




image2.png
imkoniyatlarini pasaytiradi, bu ikkilamchi qiyshayishlar va mushaklar atrofiyasiga sabab bo‘ladi. Agar
harakat faolligi mushak harakatlarining yoshga mos ravishda shakllanishini ta’minlasa, protezlash maqsadga
muvofiq va muvaffagiyatli bo‘ladi, chunki oyoqlardagi protezlarni boshqarish uchun mushaklarning alohida
qisqarishi, aniq harakatlar jihatidan uquvga ega bo‘lish zarur.

Adaptiv jismoniy tarbiya vazifalarining asosiy guruhi korreksiyali, kompensatorli va profilaktikali vazifalar
hisoblanadi.

Bu vazifalar quyidagilarni o°z ichiga oladi:

jismonan sog‘lomlashtirish;

to‘g‘ri jimoniy rivojlanish uchun sharoit yaratish;

chiniqtirish;

somatik holat xususiyatlarini korreksiyalash (nafas olish tizimi, yurak-qon tomir tizimini korreksiyalash).

VVYVYYVY

Tashgi sharoitlar. Tabiiy-muhit omillari, sog‘ligni mustahkamlash, organizmni chiniqtirish magsadida
suv, havo va quyosh vannasi. Tabiiy kuchlar jismoniy mashqlarning ijobiy samarasini kuchaytiradi. Mashq
qildirish va chiniqtirish ta’sirini ko‘rsatadi, tez-tez shamollash kasalliklariga chalinishni pasaytirgan holda
organizmning noqulay tashqi muhit ta’sirlariga garshilik ko‘rsatish qobiliyatini oshiradi.

Gigiyena omillari, umumiy va shaxsiy gigiena qoidalari va me’yorlari, maishiy hayot, mehnat, dam olish,
ovqatlanish, atrof-muhit, kiyim-bosh, oyoq kiyimi, sport inventari va uskunalari.Turli nozologik guruhlar
uchun adaptiv jismoniy madaniyat vositalari qatoriga kirmaydigan tibbiy va psixologik reabilitatsiya
qo‘shimcha vositalari sifatida ularning uyg‘unlashuvi inson organizmiga ko‘rsatiladigan kompleksli ta’sirni
kuchaytiradi.

Ilmiy adabiyotlarda ko‘rsatilishicha jismoniy rivojlanish saviyasi qanchalik yuqori bo‘lsa, shunchalik
organizmda oshib borayotgan harakat faoliyatini ta’minlash uchun moslashtiruvuvchi qayta qurilishlar
takomillashadi. Maxsus tibbiy guruhi o‘quvchilari organizmida qayta qurilishlar sekinroq sodir bo‘ladi, ya’ni
ularning jismoniy tayyorgarligi asosiy tibbiy guruhi o‘quvchilariga nisbatan ancha past. Bu holatni hisobga
olgan holda, darsning tayyorlov qismi asosiy tibbiy guruh o‘quvchilari mashg‘ulotiga garaganda ancha
davomli bo‘lishi kerak.

Darsning tayyorlov qismida (20 minutgacha) nafas olish mashqlari bilan almashlab umumiy
rivojlantiruvchi mashqlar (sekin va o‘rta sur’atda) bajariladi. Yuklama asta-sekin oshiriladi: barcha organ va
tizimlarni darsning asosiy qismiga tayyorlashni ta’'minlovchi mashqlar qo‘llaniladi. Darsning bu gismida
intensiv yuklamalar va ko‘p sonli yangi mashglarni qo‘llashga yo‘l qo‘yilmasligi kerak.

Darsning asosiy qismiga (20-22 min) mashqlarni tanlashda qgator vazifalarni hal gilish nazarda tutiladi:
oddiy harakat malakalarini egallash, asosiy jismoniy sifatlarni (shug‘ullanuvchilarning imkoniyatlari
chegarasida) rivojlantirish va boshqalar. Keng ko‘lamda jismoniy yuklamani dozirovka qilish, alohida organ
va tizimlarga, mushak guruhlari va bo‘g‘imlarga tanlab ta’sir ko‘rsatishga imkon beruvchi gimnastik
mashqlar qo‘llaniladi. Shu bilan birga harakatli va sport o‘yinlari hamda yengil atletika elementlari ham
ishlatiladi. Akrobatik mashqlar va kuchanish, davomli statik zo‘rigishlar bilan bog‘liq bo‘lgan mashqlar
butunlay chiqarib tashlanadi. Darsning yakunlovchi gismida (3-5 min) oddiy bo‘shashtiruvchi mashqlar, sekin
sur’atda yurish, nafas olish mashqlari bajariladi.

Jismoniy yuklama o‘quvchilarning funksional va moslashuv imkoniyatlariga, darsning tuzilishiga mos

bo‘lishi kerak. O‘qituvchi o‘quvchi bilan doimiy alogani saqlab yuklamani puls, nafas olish va toliqishning
tashqi alomatlari bo‘yicha nazorat qiladi.
Sog‘ligi zaiflashgan bolalar uchun harakat rejimlarini YuQCh 120-130 zarba/min da bajarish va darsning
asosiy gismida jismoniy yuklamalar intensivligini oshirib puls chastotasini 140-150 zarba/min ga yetkazish
tavsiya qilinadi. YuQCh 130-150 zarba/min dagi harakatlar rejimi aerob nafas olish sharoitida
kardiorespirator tizimlari uchun optimal hisoblanadi va yaxshi mashq qilganlik ta’sirini beradi.

Sog‘ligining holati bo‘yicha maxsus tibbiy guruhga kiritilgan bolalar odatda gipoksiya bilan
azoblanadilar, shuning uchun ularni birinchi navbatda to‘g‘ri nafas olishga o‘rgatish kerak. Faqat ratsional
nafas olishda jismoniy tarbiya darslarining maksimal ta’siriga erishiladi. To‘g‘ri nafas olishni statik holatlarda
va harakatlanish vaqtida o‘rgatish lozim. Ko‘krak qafasini kengaytirishga ko‘maklashuvchi mashqlarni
bajarishda nafas olinadi. Diafragmaning sigqilishiga ko‘maklashuvchi anatomik qulay holatda (ko‘krak
qafasining siqilishi holati) doim nafas chiqarish kerak. Nafas olish to‘liq bo‘lishini nazorat qilib borish lozim.
Kichik mushak yuklamalarida nafasni burundan olish kerak, nafas chigarish — og‘izdan. Og‘izdan nafas olish,
fagat o‘pkaga tezda katta miqdorda havo o‘tkazib yuborish kerak bo‘lganda, hamda intensiv jismoniy
yuklamalarda bajariladi.

Ratsional nafas olishga o‘rgatish nafas olish tizimi funksional buzilishlarini tezroq bartaraf qilishga,
organizmdagi oksidlanuvchi-tiklanuvchi jarayonlarning yaxshilanishiga, organizmning umumiy holatini
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sog‘lomlashtirishga ko‘maklashadi.

Qomatni shakllantirish — davomli, ya’ni bola oraganizmi o°sishining hamma davrlarida amalga oshirilishi
kerak bo‘lgan jarayon. Shuning uchun dasturda nazarda tutilgan qomatni shakllantiruvchi maxsus mashqlarni
muntazam bajarishdan tashqari, o‘qituvchi dars davomida o‘quvchilarning digqatini boshning optimal holati,
qo‘l, gavda va oyoqlarning to‘g‘ri ishlashga jalb qilinishi, gavdaning to‘g‘ri turishini rag‘batlantirib va
xatolarni tuzatishga yordam berib borishi kerak.

Ushbu guruhda sog‘ligining holatida turli nugsonlari bo‘lgan va jismoniy yuklamalarga turli
moslashuvchanlikka moyil bo‘lgan bolalar bo‘lishi mumkin. Shuning uchun darsda individual xususiyatlar va
yuklamalarni tabaqalashtirishni hisobga olish talablari oshirilishi kerak.

Apparatli fizioterapiya, elektrostimulyatsiya, massaj, manual terapiya, igna-refleksoterapiya, fototerapiya,
dush (changli, yomg‘ir suvli, ignali, sharko, suvosti) suv bilan davolash vannalar (ma’danli, radonli,
shifobaxsh balchiqli, karbonat angidridli, kislorodli), hammomlar (bug‘li va saunalar), psixologik ta’sir
vositalari: elektrotush, gipnoz, psixoterapiya, psixokorreksiya, psixologik maslahatlar, psixotrening. Biroq
ularni turli shaxslar uchun qo‘llash ko‘plab individual qarshi dalillarga ega, shu sababli fizioterapevtik
protseduralar tayinlash vrachlar tomonidan amalga oshirilishi va nazorat qilinishi lozim.
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