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PE3IOME
Magqolada odam portretini tasvirlashda uning konstruktiv asosini tahlil gilishva uni chizigli konstruktiv asosda ifoda
etabilish masalalariga garatilgan. Unda akademik maktablarda faoliyat olib borgan klassik rassom va nazariyotchilarning
talabalarni malakaviy tayyorlashdagi zarur fikrlari bayon etilgan.
PE3IOME
CraTbsl NOCBALLEHa aHaN3y KOHCTPYKTUBHO OCHOBbI MOPTPeTa YenoBeka 1 YMeHUs BbIpasiTb ero Ha NHeiHow
KOHCTPYKTVUBHOI OCHOBE. OH COfiEPXUT Heob6XoAuMble AN XY[OXHUKOB-KNACCUKOB 1 TEOPETWKOB, paboTatoLmx B
aKafleM14eckuX LLKoax No NPodheccHoHaNbHO NOATOTOBKE YUaLLMXCS.
SUMMARY
The article is devoted to the analysis of the constructive basis of the portrait of a person and the ability to express it
on a linear constructive basis. It contains the essential ideas of classical artists and theorists working in academic schools
for the vocational training of students.
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Sog‘lom turmush tarzi tushunchasi keng ko‘lamli ijtimoiy-madaniy hamda tarbiyaviy
jarayon sifatida, harbir inson yoki oilaning ma’naviy va jismoniy barkamolligi, mehnat
jamoasi hamda mahalla muhitida faol ishtirok etish, ko‘pchilikka ibrat, namuna bo‘lish
ma’nosini bildiradi. Unda mustahkam oilada tinch-totuv yashash, mehnat jarayonida yuksak
samaralar keltirish, madaniy, ommaviy va sport tadbirlarida doimiy ishtirok etish kabi jihatlar
mujassamlashadi.

Bugungi kunda butun jahonda COVID-19 koronavirus pandemiyasining yuzaga kelishi
dunyo mamlakatlari gatori O ‘zbekistonda ham aholining sog‘lig‘i, jismonan salomatligi,
sog‘lom hayot kechirish darajasi zaif ekanligini ko ‘rsatdi.

COVID-19 koronavirus infeksiyasi avvalo yurak-gon tomir va nafas olish yo‘llari hamda
semizlik (ortigcha vazn) kasalligiga chalingan fugarolarimizning sog‘lig‘iga salbiy ta’sir
ko‘rsatdi. Natijada, bugungi pandemiya oramizdan ko ‘plab fugarolarimizni bevaqt dunyodan
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ko‘z yumishiga sabab bo‘Idi.

Barchamiz bundan jiddiy xulosa gilgan holda zararli odatlardan voz kechib, ommaviy
sport bilan doimiy shug‘ullanish, to‘g‘ri ovqatlanish tamoyillariga rioya qilish, xususan
tarkibida tuz, gand va yog‘ miqdori ko‘p bo‘lgan hamda xamirli taom va shirinliklarni,
non mahsulotlarini me’yoridan ortiq iste’mol gilmaslikni, bir so‘z bilan aytganda, sog‘lom
turmush tarzini kundalik hayotimizga aylantirishimiz zarur ekanligini bugungi davrning o‘zi
tagozo etmoqda.

Shu sababdan jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanish hamda
sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirish orgali harbir fugaroda
kasallikka garshi kuchli immun tizimi paydo bo‘lishini ta’minlash, zararli odatlardan voz
kechish, to‘g‘ri ovqatlanish tamoyillariga amal gilish, tiklash va reabilitatsiya ishlari hamda
ommaviy jismoniy faollik tadbirlarini tizimli va samarali tashkil gilish, bu borada tegishli
infratuzilma va boshqa zarurshart-sharoitlarni yaratish lozim.

Mamlakatimiz mustaqil bo‘gach sog‘lom turmush tarzi bilan bog‘liq bo‘lgan tadgiqotlar
yanada ko‘paydi. Ular asosida milliy qadriyatlarni gayta tiklash, ma’naviy-ma’rifiy
madaniyatimizni davr talablari asosida boyitishga doir gator o‘quv-uslubiy qo‘llanmalar,
ommabop kitoblar yuzaga kelmoqda.

Ma’lumki, inson salomatligi ko‘p sohalar bilan bevosita bog‘lig. Bunda tibbiy va
gigienik talablar, damolish, ovgatlanish, uyqu, madaniy hordiq chigarish kabilar ustuvor
turadi. Ularning tarkibida esa, amaliy jihatdan real harakat gilish (suzish,yugurish, sakrash,
yuk ko‘tarish, nafas olish va shu kabi tabiiy harakatlar) eng muhim omil hisoblanadi).
Tabiiy harakatlarni sifatlash, takomillashtirishda jismoniy mashglar, sport turlari, sayohatlar
va xalq milliy o‘yinlari to‘la xizmat gila oladi. Jismoniy madaniyat va sport mazmuni
ma’lum maqgsadlarga qgaratilishi bilan birgalikda, ular aholining, aynigsa - o‘quvchi yoshlar,
talabalarning jismoniy barkamolligini tarbiyalashga yo‘naltiriladi. Bu esa ma’naviy va
jismoniy jihatdan hartomonlama rivojlangan insonni yetishtiradi. Demak, sog‘lom turmush
tarzi mazmunida jismoniy tarbiya, sport, sayohat va xalg milliy o‘yinlari o‘ziga xos
xususiyatlarga ega. Shu o‘rinda Respublika Prezident Sh.M.Mirziyoyev tomonidan 5 muhim
tashabbusning joriy etilishi shu orgali har-bir insonda o‘zining salomatligi hagida shaxsan
g‘amxo‘rlik gilib borish madaniyatini yoshlikdan, oila, maktab, mahallasog‘ligni saglash
tizimi, jismoniy tarbiya sportning ko ‘magida singdirish kerak ekanliligi magsad qilib olingan.
Shunisi muhimki, odamlar so‘zda emas, balki amalda o‘z salomatligining gadriga etib, uni
milliy boylik sifatida avaylab- asrasinlar”, - deb ta’kidlaganini eslash zarur.

Aholining salomatligini yaxshilash, ularning sog‘lom turmush kechirishlari yo‘lida ulkan
tadbirlar amalga oshirilmogda. «Sog‘lomavloduchun» ordeninita’sisetish (1993-yil 3-mart),
Sog‘lom avlod Davlat dasturining gabul gilinishi (1999), «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus
testlari majmuining go‘llanilishi (2000-yil 1-mart), jismoniy tarbiya va sport sohasidagi
gonunlar (1999, 2000) va gator garorlar (1993, 1996, 1998, 1999, 2000, 2002 va hokazo)
gabul gilinishi muhim ahamiyat kasb etadi.

Aholining madaniy turmush sharoitini tobora yaxshilash yo‘lida keng gamrovli tadbirlar
amalga oshirilmoqda. Aynigsa, gishlog aholisining gaz, suv, elektr bilan ta’minlash, kichik
korxonalar qurish, fermerlik xo jaligi va shaxsiy xo jaliklarniyuritishgakeng yo‘l ochib berildi.
Hozir 8-12 yoshdagi bolalar kurash, shohmot, sharqona yakka kurashlarda Osiyo va jahon
chempioni unvoniga sazovor bo‘lmoqda. Bu esa sog‘lom turmush tarzi namunalaridandir.

Sog‘lom turmush tarzini o‘rganish va uni hayotgajoriy etishda ba’zibir salbiy xususiyatlar
ham uchraydi. Bunda, asosan quyidagilarga alohida e’tibor berish kerak:
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1 G‘arazgo‘ylik, hasad (ko‘rolmaslik) vaig‘vo, chagimchiliklar, boshqgalarga nisbhatan
hurmatsizlik.

2. Urushqgoglik, ma’naviygashshoqv.b.

3. Tuhmat, ko‘zbo‘yamachilik, aldamchilik.

4. Spirtli ichimliklar, va giyohvandlik moddalarni iste’mol gilish, chekish.

5. Qonunbuzarlik, jinoyatchilikka moyillik.

Rus olimlari M.l.Sechenov, I.P.Pavlov va boshgajuda ko ‘p shifokorlar, tabobat olamining
ilg‘or namoyondalari, pedagoglar tomonidan ilmiy asoslangan jismoniy tarbiya tizimi yuzaga
keldi. Bunda aynigsa, P.F. Lesgaftning xizmatlari g‘oyat kattadir.

Jismoniy tarbiya nazariyasi, jismoniy tarbiya va sportni boshgarish, jismoniy madaniyat
va sport tarixi, shuningdek, sport turlari bo‘yicha davlat tilida yangi darsliklar, o ‘quv-uslubiy
go‘llanmalar yaratilmoqda.

Shunga garamasdan sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va uni yoshlar hayotiga joriy
etishda takomillashtirishda jismoniy tarbiya va sportning o‘rni hagida mukammal ishlangan
go‘llanmalar yo‘qg. Yaratilgan ba’zibir qo‘llanmalar ham faqat gigiyenik goidalar, kundalik
rejimlar, kasallikning oldini olish yoki uni davolash kabilarnigina o0z ichiga olgan.

Ma’lumki, jismoniy tarbiya va uning vositalari (umumrivojlantiruvchi mashqlar, o‘yinlar,
sport turlari, piyoda yurish, sayohatlar va h.k) o‘ziga xos xususiyatlarga ega, ya’ni faol amaliy
harakatlar (jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanish) natijasida inson tanasidagi barcha
bo‘g‘inlar, mushak- larni harakatga keltiradi. U bilan doimiy shug‘ullanish esa jismonan
chinigishni ta’minlaydi. Bunda nafas olish tezlashadi va chuqurlashadi, gon aylanish tizimi
gavdani gizdiradi va hujayra, to‘gimalarni yaxshi oziglantiradi. Shuningdek, jismoniy
mashglar ovgatni hazm qilish va asablarnitinchitish, mustahkamlashga bevosita xizmat
giladi. Shu asosda salomatlikni yaxshilash, jismonan chinigish va sport mahoratini tarbiyalash
amalga oshiriladi. Bu harakatlarni amalga oshirishda shug‘ullanuvchilarning yoshi, jinsi,
salomatligini hisobga olish zarur. Demak, jismoniy mashglar salomatlik, bardamlik va
chinigish manbadir.
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PE3IOME
Yw6y mauonaga Tanabanapga cOrfom TypMyL TapsvHK LLaKANaHTUpULLAA YKUCMOHUIA Tapbus Ba CMOPTHUHE
axamuATV XAK1ga cy3 Gopaau.
PE3IOME
B cTatbe 06CyKaaeTcs BaXKHOCTb (HM31YECKOro BOCMMTaHWS W crnopTa B hOPMMPOBaHKM 300POBOro 06pasa XU3Hu
Yy CTY[ieHTOB.
SUMMARY
The article discusses the importance of physical education and sports in the formation of a healthy lifestyle among
students.
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