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TURLI MAKTAB YOSHIDAGI O*QUVCHILAR ORGANIZMINING FUNKSIONAL
HOLATINI O*ZIGA XOS XUSUSIYATLARI

OYHKLMOHATIBHOE COCTOAHWME OPFAHWU3MA YHEHWUKOEB PASHbIX LLUKON C
OCOBEHHOCTAMM

THE FUNCTIONAL STATE OF STUDENT ORGANIZATIONS AT VARIOUS 5CHOOL
AGES AND THEIR UNIQUE CHARACTERISTICS

Akbarov Anvarjon Tojimatovich ©©
Harbiy ta’lim fakulteti dotsenti, pedagogika fanlarn nomzodi

Annotatsiya

Uishbu tadgigotda furi maktab yoshidagi oquvchilar organizmining funksionsl holali va uming o'ziga xos
xususivatiar o'rganifadl. Oguvchilar orgamzmining funksional holsli wlaming jismoniy va ruhly meailamishi talim
Jjarayonidagi muvaffagivatian bifan bevesifta bogligdir. Tadgigotda yosh guruhianning fiziologix va psixologik xususiyatiar,
shuningdek, warning falim muhitidag! oZgarishiarga ganday jsvob berishi tahll qifinadi. O'guvchilarning funksiona!
hofatini bahofash uchun zamonaviy metodlar va vositalar qolianiadl. Ushbu ish, oguvchilaming sogiom nvojilanishini
taminfash va falim jarayonini opltimailashtinsh uchun mehim ahamiyalga ega. Nafiialar, oquvchifaming individual
xususivatiarini hisobga olgan holda, tatim strategivalarini ishlab chigishda vordam beradi

AHHOMAaYUR

B farHoM uccnedosanruy USYYSemcR VHKLUOHENLH0S COCMORKUE DDEEHUSME YUSLYUNCR DasHLIX WKOTRHLIX
030RCMOE U 820 coolerHocmy CYHKLLORENEHOE COCMOAHUE OPBERUIME YYSWLXCH HenocpedcMmeeHHD CEA3aHT C UX
puUsUYecKUM U NCUXUYECKUM pASSUMUEM, &8 MAaK¥e C yonexaduy & yuelHom npouyecce. B uccredogaHul
SHaNUILPYIOMCR husLonoeUYecKUe U NCLUXOA0ILNBCKUe XaDakMEepUCMUKL S03DacmHyLIX 230VNN, 8 Makwe Mo, kaK oHU
PEaEUDYIOM HE U3MereHuUR & obpaiceamensHod cpede. NS oueHku QVHKLUOHENBHGE0 COCMORHUR WYSILILXCH
NOUMEHFHIMCA COEpEMENHERE Memodsl U UHCmpymesmel Januas pafoma uMesm egxHoe 3vaysHue dng ofecrneyerur
FO0P0E0E0 PAIBUMUR VUSLUXCR U onmuMussuyuy ywelHoso nmpouscca. Peiynemambl NoMosym & paipabomes
oBpa30eamensHEIX CIMPameaul © yHemoM UHOLeIyansHelx ocoDerRHoCed VyYattLxea.

Abstract

This research studies the functional state of students of various school ages and its specific characteristics. The
functional state of students’ bodies is directly refated fo their physical and mental development, as well a5 their success
in the educational process. The research analyzes the physiological and psychological charactenstics of different age
groups, as well a5 how they respond to changes in the educational environment. Modem methods and fogls are used fo
assess the functional state of students. This work is of significant importance for ensuring the healthy development of
students and aplimizing the educational process. The results will help in developing educafional strategies that iake info
account the individual characteristics of students.

Kalit so‘zlar: Funksional faolfik, fiziotogik jarayon, asab tizimi jismoniy faofiyat, sogiom turmush tarzi, sogiom
hayot tarzini goillab-guvvatiash, mushak mailanishi organizmning funksional zaifig), harakatlanishdagi salbiy (a8'sirar,
optimal flsmoniy harakatlar, energiyae va modda almashinuvi, nazarny va amaliy ishotiar

Kmoveewie croea: DVHRUUORENEHSR akmusHocms, husvonocsuyeckud npoUecc, HepeHamR CUCTemMa,
husuveckan axmusHocmb, 3fopoenitl ofpds XusHy, noddepyks 3fopososo obpasa XUSHU, pazsumie ML,
QYRELUORANsHEA crabocme ODESHUEME, HEZAMUEHRS BNUAKUR HE JeUMEHUE, ONMUMAENEHLE UILYACKUS HE2DYIKL,
3HEp2UA U 0OMEH BELLECITIE, MEOPSMUYECKIE U Nparmuieckue GoKasamenscmes.

Key words: Funclional activity, physiological process, nervous spstem, physical activity, healthy lifestyle,
suppart Tor a healthy way of life, muscle development, funchional weakness of the organism, negalive effects of
movement, optimal physical activities, enengy and metabolism, theoretical and prachical evidence.

KIRISH
Mamilakatimizning hozirgi tanxiy davri, jJamiyatimiz taraqgiyoti, halgimiz hayotining barcha
jabhalanda konseptual yangilanishlar, chuqur ildizga ega bolgan, uzogni ko'zlagan reformalar
davn o'zining kulminatsiyasiga chigdi.
Mamiakatimizdagi mavjud ijtimoiy-siyosiy, igisodiy — ma'naviy hayot, fan-texnika, texnologiyalar
asri jamiyatimiz a'zolarigagina emas, ulaming o'quvchi yoshlarnni jismoniy madaniyat ta'lim
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tarbiyasi mazmunida organizmining funksional fachiyatiga mansub nazariy bilim, malakalarga ega
bolish zarurivathigim ko'rsatib go'ydi. Chunki, jamiyatimiz a'zosiming har biri o'zining Jismoniy
organzmini funksional holatimi baholashm bilishi, um holatini eshitish malakasini egallashi,
organian va tuzilmalarini ishga kirishishga tayyorlay olishi, ishga kinshishini ta'minlayolishi va
boshga gator o'zining vujudini holatiga — somatikasiga oid bilimlar sohibi bo'lishi shart. Oz
navbatida bu uzoq, kasalliklarsiz, sog’lom, biclogik garish bilan umir guzaronlik gilishi mumkin
bo'lishi mavzuning dolzarbligini ko'rsatadi.
ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

(Odatda insonning organizmini funksional faclliga garab uning salomatligiga baho benladi Tabiiy
ravishda funksional tayyorgalikni darajasiga garab jismoniy faclikni namoyon gilish uchunga zamin yuzaga
keladi. Tadgigotanmiz davormida bo'lajak STT jismonly madaniyati sohibi albatta organizmining  xizmat
faolyati hagida yetarh tushunchalarga ega bo'lishi lozim degan xulosaga keldik.

Organizmning funksional faolligi holat fiziologik jarayon bo'lib oz ichiga uning organian va
tuzimalanm — asab tizimi, nafas, gon aylamish, yurak tomir, modda almashinuvi, hazm giish organian,
suyak, mushak va boshgalami kunlik hayotimiz davomidagi ismoniy {(agly) mehnat facliyatiga tayyorligi
darajasi tushunilishini yozdik.

Bunday faollik kun davomida bajansh uchun rejalashtinigan ishlami — o'gish, jismoniy faclyatiami
samarali yoki samarasiz kechishiga sabab bo'ladi. “Ishim yurdi® yoki “ishim yurishmayapti”, “golim ishga
bormayotir” degan iboralar vujudimizning funksional faclligi bilan boghig.

Hozirgi kunda davilatimiz siyosatiga aylangan va turmushimizga singdirilayotgan “sog’lom
turmush tarzi jismoniy madaniyati'ning asosly magsadi ham jamiyatimiz a'zolanining har birining
organizmini funksional faolligini yugon darajada ushiab tunshga garatilgan. Bu jarayon faol,
maqgsadli harakatlar orgali shaxsning jismoniy mashglar bilan muntazam shug ullanishini ta’minlash
va bu facliyatni odatga aylantirishni nazarda tutadi.

COrganizmning funksional zaifigi umi me'yorll harakatlanishiga salbiy ta'sir gladi. Mushaklaming
rvojlanmaganhigi hayotly jarayoniami kechishida salbiy ogibatlarga sabab bo'ladi. Uzoq umr ko'nib, osuda,
kasal ba'lmay yashaganlar bilan suhbatlar davomida (Ergash bobo Numatov, Dang'ara tumani, 94 yoshda;
Zokinoji Umarov, Uchko'prik tumani, 96 yoshda, ) ulaming ko'pehilign tinib-inchimas, harakatchan, bekor
otinshni kopam yogtirmaydigan bo'lganiarini, televizor, kompyuterfar oldida soatlab otirb, foydasiz
oyinlarga vagt sarflamaganiigi, birovni xatosini ustidan kulmay, birovdan xato oxtarmay yashaganligini,
gayd gilingankar uchun sarflanadigan crganzmining quwvvatl va vagiini oziming mavjud kamchiliklanni
tuzatish uchun band gilganiikian anigladik.

Aslida, funksional faollikni ma'romli ushlash uchun, turg'un funksional faollikga sabab boluvchi
harakatlarni yuzaga keltiruvchi harakatianish, bu ular orgah mushakiami facliashtinshni zarurligiga oid anig
imiy nazan fikrar, malumotiar XX asming 60 yillangacha mukammal o'rganilgan degan tushunchalar
mavjud edi (I M Sarkizov-Serazini 1966; V K. Balsevich, 1999, L P Matveyev, 2008, N.J Xolodov, 2008).
Lekin, ulaming mazmun mehiyati anig dall va isbotlar bilan o'quvchilarga tushunarli maveular tarzida
Jismoniy tarbiya talimi dasturlandan joy olmagan, nazarly materiallar bu bilimlami bernshni nazarda
tutmagan, mavijudlanni esa kundalk turmush taradag foydas! o'quvchini ongiga yetadigan ftilda bayon
gilimmaganhigiga guveh bo'ldik.

Optimal jismoniy harakatiami salomatiikka jobiy ta'sin XIX asr oxin XX asr boshlanda chugurrog
tadgiq qiindi. Rossiya fanlar akademiyasining akademigi Yul Yevseyev tomonidan - “Ishlayotgan
aylantinshdan iborat, mushaklar impulslar potogini yuzaga keltinshi nazanyasi’ga asos solindi.

Bu nazanya yuzaga kelgungacha organizmning mushaklan quvvatl - impulslar insonning fagat
muskul faoliyati uchun sarflanadi deb tushunilgan. Lekin gayd qilingan nazanyani chugurmog o'rganish
natijasi harakatlar orgali yuzaga keladigan energiya crganizmda modda almashinuvi, nerv tizimi va boshga
barcha organlar faclyatini stimullashi, to'gmalami esa kisloroddan foydalanish  holatini yaxshilashi,
vujudimizda artigcha yog® hosil bolishi va to'planishiga yo'l go'ymashgl hamda organizmni tashgi muhitning
zarar ta'sirandan himoyalanishdek funksional xususiyatianni kuchaytinshi bilan organizmga jjcbiy t2'sir
gilishi ham nazari, ham amally isbotni topdi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tadgigotlanmiz davomida o'quvchilami 0z organizmianni qay dargjada mashglanganiigr,
boshgachasiga, jismonly madaniyat nazaryasi till bilan aytganda shugullanganligi darajasi’ni aniglashga
oid bilmlanni aytarl dargjada pastliginn (70 nafar umumiy taim makiabi yoshidagl o'quvchilaming
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organzmini funksional tayyorgarigiga oid testlash orgall) anmigladik 1-chzmada shugullanganiikni
shakllanishiga ta'sir ko'rsatuvchi jihatlami tasvirangan.

1-chizma

Taktik ' N Texmk
tavvorgarlik : tavyorgarlik
N 1 ”

Nazary
tayyorgarhk

rd “
Ruhty, agly, Tismonmy
ma naviy ! =
tayvorgarlik tpympaik

Shugullanganlikning asosida oragnizmning barcha mushaklan va tuzimalanni uzog muddat
davomida tzimii, mashglanganhigl holati, uning dargjasi yotadi. STT jismoniy madaniyati mashg ulotlan
bilan shugullanishni boshiashdan oldin o'quvchi oz organzmini shugullanganhk darajasini aniglab olishi
shart Kuzatshlanmiz orgali endigina jismonly mashglar bilan oshno bolishni boshlagan o'quvchilar
organzmi imkoniyatlanni (mashglanganhigl darajasini) bilmay katta hajmdagi ismoniy yulkdamalarga gol unb
mashq qilishni to'xtatib qo’yayotganiklanni guvohi bo'ldik (sotsiclogik so'movda ishtirok etganlaming 90% ga
yaqini).

Maxsus adabiyotlaming taxiii orgali o'quvchilami shug'ullanganligi (mashglanganhigl) darajasini
aniglashda yurak — tomir tizimining faoliyati eng asosiy ko'rsatgich ekanligi degan xulosaga keldik.

Quyida biz harakatiami bajansh xususiyatianga kora vujudimiz a'zolanning funksional facliyatlarga
alchida toxtabshmi lozm topdik Chunke STT jismony madaniyatl sohibl oz organizmi azolanning
xizmatining dargjasi — shugulianganligi (mashglanagnaligijning holatim bilishga oid bilimiarga ega bo'lishi
lozim.

Mashglanganiikning aniglashda yurak-tomir tizimi facliyat — yetakchi ko'rsatkich hiscblanishi, puls-
yurak gisganshi chastota (YUQCH)si orgall namoyon bolishini hatto S-sinf o'quvchilan ham (so'rovda
ishtirok etgan 93 nafar o'quvchining 81%) bimadi.Sog'lom, mashq gilishga yangitdan kinshganlaming
yuragi jismoniy nagruzkadan (zaryadka yoki malum muddat yugurshdan) so'ng o'quvchilarda 130-
150tadan ortmasligi, mashgulotlar tugallangandan so'ng esa 10 dagigadan so'ng YUQCH dastlabki
holatga gaytishim Cio'gon shahar 1- umumiy ta'im maktabi 8-9 sinflar tajinba guruhida kuzatdik. Yurakni
nagruzkalarga moslanuvchanhgine aniglashni biish ham bolgjak STT jismoniy mdaniyat sohibining maxsus
bilimiaridir.

O'guvchi ozining yuragini jismoniy yukiamatarga moslanuvchanligini anig  tekshinb ko'nshi uchun 5
daqiga tinch o'tirib, so'ng 15 soniya ichida YUQCH sini hisoblab, uni to'riga ko'paytirib, 1 dagigada yurak
urishini hisoblab, 30 soniya ichida 20 marta tolig ofinb tunsh mashqini bajaradi. Mashgni bajansh
to’xtagandan so'ng ko'pi bilan 2-3 dagiga o'tkazib YUQCH gayta sanalganda uning gisgansh soni dastiabki
holatga qaytsa shug'ullanuvchining yuragini jismoniy yuklamalarga moslanuvchanligi talab dargjasidaligi
ma’lum boladi. Soglom turmush tarzi jismoniy madaniyati sohibi o'zining yuragini ismonty yuklamalarga
moslanuvchanhgini aniglashni bilishiar shart. Shuningdek nafas mexanizmini sinash testlanni bilishi lozim.

Ekspenmental gun oquvchitaming nafas tiziminy ishchaniiging aniglash uchun sinalgan sinama:
‘lkki marotaba nafas olib chiganb, uchinchisini nafas olgandan song chigarmay ushiash™ testidan
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foydalandik. Nafasmi chigarmay ushlash katta yoshdagilarda 50-80 soniyani, o'quvchilan (oria, katta
makiab yoshi) dagilarda 30-40 soniyani tashkillashi lozim. Ayollar va gizlarda 10-15 soniya farglanadi.

Tanba guruhidagi oquvchilaming (33 nafar) bu korsatgichi o'gil bolalar-o'smirarda normaga
nisbatan mosligi 53 3% ni, gizlarda esa 46 4% ni tashkil etdi.

Atoqli biclog Jan Lamark o'zining Binnchi gonuni'da (mashqg gonuni) “Biron-bir azodan tez-tez va
susaytimay foydalanish asta sekin shu azoni mustahkamlaydi, rivojlantiradi, yinkiashiiradi va undan
gancha vagt uzog foydalanisa, shuncha uzogga yetadigan kuch ato etadi, a'zodan muntazam
foydalanimaslik esa uni sezdimay zaiflashtiradi, tanazzulga olib keladi, izchi ravishda imkoniyatiami
toraytinb, oxir —ogibat uning yo'golib ketishiga sabab bo'ladi” deb takidlagan.

Jan Lamarkning olamshumul qonuniyatl tink tabiatning umumiy gonunlandan bin bo'lib, uni
keyinchalk rusiy zabon zabardast olimlar PFlLesgaft, AAlUkxomskly, [|PPaviov, GF. Folbert
N.N . Yakoviev va boshgalar chugurmog o'rganib tabiy va tibbiy fanlar, keyinchalk esa jismony madanyat
nazanyasi va undan gjralib chiggan fanlaming nvojiga katta hissa qo'shdilar.

Skefet mushaklarning funksional faoliyali. Owirgi 20 yilikning tadgigotian  turl  xidag
harakatlarimizdan yuzaga keladigan (mushaklarmiz faoliyali natjasida) ma'lum chastotadag impuislar
{guvvatini fagat mushaklar uchun sarflamay ichki organlarnimizning ham funksional fachyatiga jobiy ta'sir
ko'rsatayotganhigi hagida yozdik Bu quvvatni organlarga o'tishi mushaklar, paylar, suyaklarga mushakiami
birktiruvchi - “bog’lovchiflarda mavjud bo’lgan mikroskopik ko'rinishga nerv tolalan orgali markaziy nerv
tzimining otkazuvchi yollarndan mushaklarga yetb bonb so'ng ichlkd organlarga uzatishi fanda
M.R_Mogendovichning “maotor vissenal refliekslardeb atala boshlandi.

Bu impulslar musikul ishi uchun ichika organlanmiz va mushakiar facliyatiga zarur bo'lgan mushak va
organfanmiz “tonusi” — tarangligini yuzaga keltirish va uni yaxshilash uchun ham xizmat gilar ekan. Demak,
mushakiar va ichks azolanmiz tonusi, jismony nvojianganligi, jismoniy tayyorgarligi yugon bo'lgan
mushakiar tizimiga muhtolligini korsatadi. Rivojlanganiigi past mushaklar o'ta sust quwvat ishiab organizm
faolyatini normal kechishiga salbiy t2'sir gilar ekan. Rivojlangan mushaklar fagat chiroyl ko'rinish, adl gaddi-
gomat uchungina zarur bo'lmay, ichki azolanmiz fachyat uchun ham zarurhgi hozirgi kunga kelib muhim
ahamiyat kasb etishining boisi ham shunda.

2z jismini takomillashtirishga befarg bo’lgan, harakatsiz turmush tarzini olib boruvchi yoki
Jismoniy faolligi past bo’lgan odamlar mushaklaming faol harakatlar yetishmasligl tufayli yuzaga
keladigan zaif impulsian ta’sirnda boladilar. Bu, avvalo, bosh miya facliyatiga. so'ngra esa boshga
ichki crganlarning 1shlashiga salbiy ta'sir ko'rsatadi.

Qolaversa, bu holat davom etib nerv huayralanning guvvall zahirasi, ulaming immunial himoya
daragjasini keskin pasayishi, oshqgozon-ichak trakii, osteoxandroz, radikulit va boshqga gator kasalliklarga
chalinish xaviini kuchayishiga, modda almashinuvini buzilishi ogibatida yog™ hujayralanning ko'payishi, tana
massasini ortishi bilan tugallanadi.

Ogibati go'shimcha vazn, uni ko'tanb yurish uchun harakat-tayanch apparati (oyoq, gol), bo'giniar,
yurak, gon-tomir tizimi, nafas va boshga a'zolarimizning xizmat uchun quvvatni yetishmaslik (kam guvvatlik)
- kasalvandlik, arganzmning hayotly zahiralanni tez va besamar sarflanishi demaldir.

Organizmning funksional tayyorgarligining yuqgor darajadaligl harakat faoligi (HF) uchun zamindir.
Lekin harakat faolhigi organianmizning funksional tayyorgarigigagina boglig bo'imay, sutkada, haftada, bir
oyda va boshga payida kechadigan organizmimizning bioritmian bilan bogliq. Aynigsa, sutkalk biclogik
ritmiar ruhiyatimiz, kayfiyatimiz, ishchanligimiz va boshgalar bilan bogliq bolib, uning kun davomida
kechishiga jobry yoki salbiy ta'sir ko'rsatadi.

Qdatda organizmning funksional faolligi ko'pincha sutkaning kunduzgil vagtiga to'gn keldi va u oz
ichiga: erta tongdan endokrin bezlar deb nomlanadigan buyrak ustidag bezlar funksiyasi natijasida — gonga
adrenalin va noradrenalin garmonlarini ajratib qo'shib yubonshi orgali nerv tizimimizning faclligiga ta'sir gilib,
uni oshiradi yolki pasaytiradi, yurakning ishini jadallashtiradi, mushaklar gisganshini samaradoriigi,
oshgozon-ichak trakli, tana harorati, yurak gisganshi chastotasi, artenal bosim va boshgalami zarury
daragjada ushlaydi, keslorod iste'mol giishning maksimal hajmiga ta'sir giladi. Organizmning funksional holat
spat 15-17 larga borib minimal dargjaga tushadi. Biologk nmtmilar kun davomida agly va jismoniy ish
gobiliyatimizga ikki mahal jobiy ta'sir ko'rsatadi. Binnchi marta soat 9-13 lar orasida, ikkinchi marta soat esa
16-18 lar orasida ishimiz unumlirog bo'ladi, bu asab tzimimizning facliigini nisbatan oshishi bilan kuzatiladi.
Facliyat uchun hoxshni pasayishi, nomagbul kayfiyat, shugullanuvchida murabbiy topshinglanga befarglik
holatining yuzaga kelishi yugonda gayd qilingan bioritmiarga bog'lig.
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Ba'zi chimiar 23 kunlik psmoniy skini, aynmian — 28 kunlik emosional sikini, yana boshgalan — 33
kunlik intellektual sikini mavjudligini va har bir sikining teng yarimi “plyus” (ish qobiliyati oshgan) belgi ostida,
ikkinchi yarmi esa “'minus” belgisi ostida o'tadi deb hisoblaydilar.

Organizmning funksiyasi yurak facliyatl bilan bogliq. Yuragi minutiga 70-72 maria uradigan,
chinigmagan odamning yuragi 60 yillik umn mobaynida dam olish uchun 20 yil sarflar ekan. Bir sutkada
yurak bolmasi 16 soat, yurak gorinchasi 12 soat, yurakning o'z — 4 soat dam olishi hiseoblab chigilgan
(S.BlLejnev, 1985). Yurak mushakianni mashglanishi orgali ganchalik dargjada yuklama ko'rgan bolsa
shunchalik sekin (tejamli) gisqaradi va bu bilan yurakning dam olishi uchun ko'p vaaqt tejaladi. Marafon
yugunshi bilan shug'ullanuvchilarming yuragi minutiga 40-50 martaging gisganshi kuzatilgan.

Harakat faoligi nafas ofish, gon aylamshini t'minlamshiga gobiy ta'sir giladi. Jismoniy mashglar,
harakatlarni bajarishda ishtirok etayotgan mushaklarda ko'plab mayda gon tomirlami ochilishiga sabab
bo'ladi. Harakatlar paytida ulaming yo'llan kengayib gon ogishi tezlashadi. Harakat natjasida mushaklami
bir maromda gisqanshi va bo'shashishi yuzaga keladi va oz navbatida vena qon tomirandagi qonni
yurakka oqgib kelishini yaxshilaydi, unga sharoit yaratadi.

Tashg muhit ta'sin, turmush tarzi tarkibidagl — uygunr uyg'onish bilan, jismoniy yukdamani — dam
ohish bifan to'gn navbatiashuvi, havo harorati, atmosfera bosimining ozganshiga moslashuv, garmoniar
(ichki sekresiya bezlandan ajralib gonga qo'shiladigan moddalar) organizmning modda  almashinuvi
jarayoniga jobiy ta'sir korsatadi.

Ichki fashgi sekresiya bezlarining Respublikamiz Prezidenti alohida e'tibor benb takidiaganideic
"Halg sogligint mustaxkamilash muhim vazifaiardan bindir, yosh avlodni sog'lig hagida gaygunsh ham daviat
siyosatl siyosall dargjasiga ko'tanigan Bular, yosh aviodning sogligiga ta'sir etuvchi omillarmi bilishni,
o'quvchilarda sog'lom turmush tarzini shakdlantinshning metodologik, psixologik, pedagogik tibbiy va gigiyenik
asoslanni yaratishni tagazo etad’.

Organizmni funksional tayyorgarligi insonning hayoti va salomatligini asrab avaylashga
xizmat giluvchi malaka va ko'nikmalarga ega bo'lish asosida hayotly facliyatni yo'lga go'yish
hamda jismimiz salomatligini yuqgorn darajada bo’lishiga enshishn ta’ minlovchi ijtimeiy hodisadir.

Antik davrdan to shu kungacha turi mazmundagi iimiy-nazany ta'miiar, ulardan hozirgl kundagisi
|.A Koshbaxtiyev, FA Kenmov, M.S Axmatoviaming “Valeologiya asesian” nomii Oliy o'quv yurtian talabalan
uchun oquv qollanmasi (2005)da "shaxsni umumiy va shaxsy gigiyena qoidalanga roya qilgan holdagi
ifimoy-kasbiy funksiyalanni samarall bajarsh uchun organzmni ichki zahiralany nvollantinsh, boytish, uni
safiash va tiklash, wami lozim bolgan me'yanda ushlash hamda fashgi muhining turt ta'sifanga fez
mosiasha olishdek kundalk hayoly facliyal zaruny daraladagr arganizrmning funksional layyorgariigin talab
gilishiga mansub tadgigoffar aynigsa makiab yoshidagiiar uchun zarunyat

* Funksional tayyorgariik mashg'ulotlarining vositalan omillari * ga nimalar kiradi deb savol go'yib |
o'quvchilar, ota —onalar, talabalar, 60 dan orbg turdl kasbdagi ishchi, xodimdar bilan jami 70 nafarga yagin
respondentlanmiz (anketalaming savolian orgall sorovianmiz) ning 87 2% yunsh, yugunsh, sayr giish,
sportning oziga yoggan biror tun (sogiomiashtinsh spori) bolishi mumbin deb jismony madaniyat, jsmonty
tarbiya va sporini funksional tayyorgarlik omillan deb sanab otdilar.

Me'yorli darajadagi funksional tayyorgarik mashg ulotian vujudimiz holatini zaruny darajada uzoq vagt
ushlash, kasallikga chalinishni oldini olish uchun organzmni chiniglinsh magsadida bajariladigan magsadi,
mazmunini tushunib facl xtiyory harakatlami bajarish mashg'ulotlanni odatga aviantinb yashash, jismony
mashglardan foydalanishni bilish, jismaoniy madaniyati sohibining phatiandir. Tolig hayotly siklini yaxshi otish
deganda me'yor turmush tarzini yo'liga go'vishini, ratsional kun tartibi tadabidag kunlik, haftalik, oyvik, yillik
kerak bolsa, umnning cxangacha bo’lgan davr davomidagi harakat faollign unga oid nazany va amally bilim-
malakalar soglom twrmush tarzi jismonly mashglar bilan shug ullanish mashg'ulotian amialga oshinsh lozim
bo'ladi. Jismony mashglar bilan shugullanish mashgulotian  jismonly madaniyatl va hozirda jismonty
madaniyat amaliyotchilan, tbbiyot va gigiyenistiar tavsiya gilayotgan, aslida akademik | | Sechenov asoslagan
“ortobioz"ni - mashmashasiz, oddiy, to'gn, ratsional yashashdek optimistk nazanyasini jamivat a'zosi hayotiga
singdinshni nazarda tutadi. Har bir nson qarnlikning oxingacha soglom bo'lishi va bu davrda o'z ish gobilyatini
yugon darajadaligiga enshishi, yani “yashash san'ati’ ni egallashi shart deb hisoblagan.

Hamma narsada me'yor, mehnatsevarlik, soglom stl va mashmashasiz hayat tarzini — ortabiozning
steneni gilib belgiladi. O'zining “Optimiz etyudlam” ("3moam ommaisma’) kitobida, “me'yordan ortig darajada
ovgatga benlish, zararli odatlar, ishdagi ortigcha zo'ngishlar muddattidan oldin - ganshga sabab bo'lad” deb
yozadi akademik | |. Sechenov.
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Inson organian va tzimalanning holatini ko'zga yaqgol konnib turadigan belglan — uning
xushbichimiigi, gavdasining gozalig, yani gaddi-gomatining kelishgan bolishligi va boshga tashg belgilan,
somatikasi esa nafas nimi, yurak unshi chastotasi, gon aylanish sirkulyasiyasi modda almashinuvi va boshga
gator tuziimalarimizni holati funksional holatimizni baholashda vosita rofini o'ynaydi.

Targibot va tashvigot turi yo'nalishlarda olib boriladi. Katta maktaib yoshidagilardan belgilangan
darajadagi tibbiy va gigiyenik bilimlar sog'lom turmushtarzl orgali orgnizm rivoiiga ganday ta'sir etishi hagidagi
tasavwurlaming o'yg'otish bilan boshlanib, gigiyenik bilim va nommalar, salomatiikni daraiasini farglash aniglash,
‘palapartish hayot” kechirishdan ozini fiyishi, medisinaga oid bilimlarga ega bo'lish, jismonly mashglami hayoti
tarzida magsadli foydalanishga stenotipni  shakllanatinshi, shugullanishning amally malakalan va
ko'nikmalanga ega bolishik talabi organlanmiz va tuzimalanmz funksional holatini nazoratini amalga
oshinshga yordam beradi.
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