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KIRISH

Inson tugilishidan boshlab toki umrining oxirigacha ganday
at bilan band bo‘lmasin turli endogen (ichki) va enzogen

moslashish reaksiyasi buyuk fiziolog - olim G.Selel
an  yaratilgan  “Stress” konsepsiyasining “Umumiy
sion sindrom” qonunyatlari asosida kechadi. Ushbu
siyaga kora “Umumiy adaptatsion sindrom” jarayoni,
olimning ta'kidlashicha, uch bosgichda namoyon bo‘lar ekan:

- Hatarli-havotirlanish bosqichi;

Rezistentlik (moslashish) bosqichi;
Barbodlanish bosgichi.

Bu jarayonlarni ijobiy yoki salbiy natijalar bilan kechishi
mavjud filogenetik va ontogenetik imkoniyatlarga asoslanar ekan.
Mizlkur bosqichlarda funksional organlar faoliyati bilan bog'lik
neyropumoral (endeokrin) jarayonlarga alohida urg'u bermagan
irof etish mumkinki, gap organizmni tashqi muhitning

va ekzogen omillari ta'siriga moslashish qudrati
liyati) hakida bormoqda. Boshgacha gilib aytganda,
lizmni moslashuv energiyasi bilan ta’minlovchi nasliy omillar
qarab xatarli-havotirlanish bosqichi muvaffagiyatli
shi mumkin. Natijada organizmni tashqi va ichki muhitning
ruvchan ko‘rsatgichlariga moslashish imkoniyati yuzaga
I ljtimoiy-igtisodiy va psixojismoniy sharoitlarga ham
ishishi  lozimdir. Lekin, agar genetik va moslashuv
yasining hajmi tashqi muhitdan ta'sir etuvchi "stress-
tgichlar” kuchidan kam (kuchsiz) bo‘lsa, unda funksional
ir "barbodlanish” bosqichiga duchor bo‘lishi mumkin.

Oila, mahalla, jamoa va jamiyat muhitida dunyoga keluvchi,
yushovchi,  ularning  ta'sirida  odob-ahlogi  shakllanuvchi,
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F i Chgto Bruno Sele-kelib chigishi avstro- venger bo‘lgan kanadalik patolog va endokrinolog
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umumbashariy va milliy madaniyat-qadriyatlarni o‘zlashtiruvchi
har bir farzand biopsixologik, ekologik, ijtimoiy-igtisodiy va
pedagogik ta'lim-tarbiya asosida umumiy hamda maxsus bilim-
ko'nikmalarga ega bo'ladi.

Buyuk neyrofiziologik akademik P.K.Anoxin (1980)ning
“Funksional sistema” nazariyasiga garaganda inson tug'ilishidan
boshlab, toki o‘zining butun ontogenetik taraqqiyoti (hayoti)
davrida shartsiz va shartli reflekslar asosida faoliyat ko'rsatadi.
Ushbu reflekslarning o‘zaro integral tartibda magsadli yo‘nalish
bo‘ylab xizmat ko‘rsatish funksiyasi ijobiy moslashuv natijasiga olib
keldi.

Lekin buning uchun eng avvalo mukammal tani-sixatlik va
xotirjamlik mavjud bo‘lishi o‘ta muhimdir. Yuksak sog'liq potensiali,
uning zahirasini jamg'arish jarayoni erta yoshlikdan boshlanadi.
Boshqacha gilib aytganda “soglom ota-onadan soglom bola
tug‘iladi”. Uning salomatligi, jismoniy va ma'naviy barkamolligi oila
hamda bog‘cha tarbiyasidan boshlanadi. Mazkur jarayonda jismoniy
tarbiya va sportning o‘rni beqiyosdir.

Millat genofondini shakllantirish va sog'lom, barkamol avlodni
tarbiyalash vositasi bo‘lish jismoniy tarbiya va sport yurtimiz
mustagillikka erishgan kundan boshlab, uning asoschisi, jahon
xamjamiyati tomonidan tan olingan yirik davlat arbobi, birinchi
Prezidentimiz tomonidan tamomila yangi, yuksak salohiyatli
pogonaga ko'tarildi. Uning rahbarligida soha bo‘yicha kator
konseptual va strategik maqsadga garatilgan farmon-qarorlar qabul
gilindi va amalda ifodasini topdi. Ushbu olamshumul g'oyalar,
islohatlar va amallarni sidqidildan, izchillik bilan davom ettirib
kelayotgan bugungi Yurtboshimiz Sh.Sh.Mirziyoev barcha soha va
jarayonlar  unumdorligini  ta’'minlovchi, ularni oldinga
harakatlantiruvchi salomatlikni mustahkamlashga, uni jadal
shakllantiruvchi jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada
yuksaltirishga alohida e’tibor qaratmogda. Yurtboshimiz tomonidan
2017 yil 3 iyunda gabul gilingan “Jismoniy tarbiya va ommaviy
sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g'risida"gi PQ-
3031-sonli garor ham gqayd etilgan fikrning dalilidir. Demak,
sog'lom, jismonan va ma'nan barkamol avlodni tarbiyalashga erta
yoshlikdan - oila, aynigsa maktabgacha ta’lim muassasalarida asos
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solinishi muhim ahamiyat kasb etadi. Shubha yo‘qligi ana shu o‘ta
dolzarb zaruriyatni tizimli yondashuv asosida amalga oshirish
magsadida 2017 yil 30 sentabrda Yurtboshimiz Sh.M.Mirziyoev

faoliyatini tashkil etish to‘g'risida”’gi PQ-3305-son qarori gabul
(lindi, Ushbu garorda barcha turdagi maktabgacha ta'lim

ijo'llanmalari kabi manbalar ta'minlash muhimligi belgilangan.
Mazkur o‘quv qo‘llanma Rossiyada faoliyat yuritayotgan ayrim

bolalar jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi kafedralarida
jorly etilgan o'‘quv dasturlari” hamda O‘zbekiston Respublikasi
Miaktabgacha ta'lim muassasalari xodimlarini qayta tayyorlash va

tomonidan tayyorlangan “Ilk qadam” tayanch dasturi asosida
tayyorlangan. Ushbu gqollanmada keltirilgan ayrim ma'lumot va
materiallar Toshkent shahrida faoliyat ko‘rsatib kelayotgan bir
(ator bog'chalarda mualliflar tomonidan o‘tkazilgan. Tadgiqotlar
natijalari Moskva, Tomsk, Cheboksari shaharlari va
Respublikamizda bo‘lib o‘tgan xalgaro ilmiy-amaliy anjumanlarda
muhokama etilgan, “Fan-sportga”, “Maktab va hayot”, “Bola va
on" Respublika ilmiy-nazariy jurnalida nashr gilingan ma'ruza
qolalariga asoslangan.

nma bo'yicha bildirilgan fikr-mulohazalar, kamchiliklar,
tavsiyalar uchun mualliflar oldindan tashakkur izhor qiladi va ular
lkeyingi manbalarni tayyorlashda e'tiborga olinadi.
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1 BOB.

SOG'LIQ, QADDI-QOMAT, JISMONIY IMKONIYAT VA ULARNI
ERTA YOSHLIKDAN BOSHLAB SHAKLLANTIRISH ZARURLIGI.

1.1. Sog'liq va uning mazmuni haqida tushuncha.
Tani-sihatlik va xotir-jamlik - bu ulug’ ne’'matdir. Inson ganday
ishga "qol urmasin" bu ishning foydali natijasi tani-sihatlik na
hotirjamlik  bilan belgilanadi. Mustahkam sog'liq bo'lsayuy,
hotirjamlik bo‘lmasa, hech bir ishda unum bo‘lmaydi. Bunday holat
insonga xos barcha jarayonlarda yaqqol ko‘zga tashlanadi.
Chuqurroq ilmiy til bilan izohlanadigan bo'lsa, "sogliq"- bu keng
gamrovli integral tushuncha bo‘lib, inson organizmi, uning ruhiyati,
bioenergetik hamda jismoniy imkoniyatlarini endogen (ichki) va
ekzogen (tashqi) qo'zg‘atkichlarga bardosh berish, ularni yengib
o'tish bilan bogliq ma’noni anglatadi. Boshqacha qilib aytganda
"sogliq” - bu hayot, turmush, ro‘zg'or, mehnat, ijod, sport kabi
motivatsion jarayonlarda uchraydigan giyinchilik - muammolar
bilan bog'lik ijtimoiy-igtisodiy ehtiyojlarni ko'tarinki ruh, jismoniy
hamda aqliy faollik asosida qondirish va foydali natijaga erishish
imkoniyatini  ifodalaydi. Lekin sogliq, hatto tabiiy-nasliy
imkoniyatlarga asoslangan sog'liq belgilari xam, o'z-o'zidan
shakllanmaydi va mustahkamlanib bormaydi. Buyuk olim, tibbiyot
sultoni Abu Ali Ibn Sino ta'kidlaganidek "sog'lig-bu harakat
mahsulidir”. Ammo har ganday harakat yoki jismoniy mashglar, shu
jumladan barcha sport  turlari hususiyatlariga mos
ixtisoslashtirilgan mashglar ham sog'lig belgilarini
shakllantiravermaydi. Insonning yoshi, jinsi, jismoniy va
psixofunksional imkoniyatlariga muvofiq tartibda me’yorlanmagan
hamda tabaqalashtirilmagan harakat (mashglar) yuklamalari kuni
kelib salbiy ogibatlarga (shikastlanishlar, jarohat, qaddi-qomatni
buzilishi) olib keladi. Falsafaning "shakl va mazmun" gonuniga
binoan fagat ontimal (mutanosib) tabaqalashtirilgan, organizmga
har tomonlama-praporsional ta'sir etuvchi mashgqlargina inson
gaddi-qomati (shakli)ni go'zallashtirib, ish mazmunini boyitadi
(sog'lomlashtiradi). Agar mashglar munosib me’yorlanmagan
bo'lsa, falsafaning ikkinchi qonuni "sabab va oqibat" yuzaga keladi.
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Hunday mashglar salbiy oqgibatlarga olib keladi- shikastlanish yoki
jarohatlanishlar yuzaga keladi.

“Sog'liq - bu nima, ganday ma’noni anglatadi va qanday tarkibiy
Mazmunga ega? " - degan savol tug'iladi. Sog'liq - bu serqirrali va
kengqamrovli integral tushunchadir. Ushbu masala bo‘yicha qator
mutahassis-olimlarning  fikr-mulohazalari taxsinga sazovordir.
Chunonchi, N.M.Amosov (2002)ning ta’kidlashicha, «Sog'lig» - bu
(nson organizmidagi asosiy funksional zahiralar salohiyatining
lamlangan miqdoridir. Demak, mazkur zahiralar hajmi ganchalik
yuksak bo‘lsa, sogliq -shunchalik mustahkam deb bilmoq kerak.
Il Brexman (1990)ning fikriga binoan «Sog'lig» - bu uch yo'nalishda
ti'sir etuvchi - sensor, verbal va shakliy ma’lumotlar miqdoriga xos
lko'rsatgichlarning keskin o‘zgarishiga turg'un bardosh berishni
anglatuvchi tushunchadir. Yu.P.Lisitsin (1987) esa «Soglig»ni
penetik hamda biologik va ijtimoiy omillar ta’sirida o‘zlashtirilgan
(epallangan) biologik va ijtimoiy imkoniyatlarning garmonik
birligidir - deb izohlaydi.

A.S.Perevoznikov, M.VShaposhnikova (2008)larning  e’tirof
¢tishiga, ko'ra jismoniy mashg‘ulotlarda, shu jumladan harakatlarga
i tish jarayonida, onglilik va faollik, asta-sekinlik va
muntazamlik, mutanosiblik va individuallik prinsiplaridan unumli
loydalanish sog'liqni kuchaytiruvchi funksional zahiralar xajmini
oshirishga turtki berar ekan. Ta'kidlash lozimki, bu borada
ovqatlanish sifati, xajmi va parxeziga rioya qilish organizmda
bioenergetik resurslarini jamlanishiga olib keladi. Aynan harakat
laolligini yuksak potensial darajasiga olib chigish  sog'liq va
jlsmoniy imKkoniyatlar zahirasini kengaytirish va kuchaytirish
¢vaziga amalga oshirilishi boshga olimlar tomonidan ham gayd
¢tilgan (AN.Vorobev, 1989:; F.Z.Meerson, 1988; V.K.Balsevich, 2000:
A.G.Shedrina, 2003). Ma'lumki, muayyan harakat faoliyatini ijro
etish markaziy -perifsrik «birlashma» faoliyatiga asoslangan
ksional tizim (sistema)» yordamida amalga oshiriladi,
barin, u o0‘z-0zini boshqaruvchi apparat sifatida xizmat
ko'rsatadi. Bunday funksional tizim, o'z navbatida, moslashgan
loydali natijaga erishishga qaratiladi (P.K.Anoxin, 1980: 2002).
Lekin ushbu «bir butun aylanma funksional tizim zanjiridan»
sogliqning biror-bir morfofiziologik yoki biosomatik «elementi
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