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SOG'LOM TURMUSH TARZINI SHAKLLAN TIRISHDA
JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING BUGUNGI KUNDAGI O'RNI

Abduxamidov S.M.

Toshkent vilayati Chirchiq davlat pedagogika instituti, Pedagogika fakuliteti
“Pedagogika va menejment” kafedrasi katta o'gituvchisi

Shadiyev A. Ya.

Toshlkent vilovati Chirchiq daviat pedagogika institu, Sport va chagiriggacha
harbiy ta 'lim faluliteti o'quv ishlari boyicha dekan o ‘rinbosart

Tayanch so‘zlar: soglom tunnush tarzi, ijtinmiy—nmdnniy, tarbiyaviy jarayon, jismoniy tarbiya va
sport.

Kmouerbie caonal apepoRkiit ofpa3 AUGHHE, COMORYTBTYPHbIH, oﬂpasr-m‘:emmtﬁ npoiecs, G-
we CkaAT KyiTBTYpa H CIopT

Key words: healthy lifestyle, socio-cultural, educational process, phiysical culture and sports.

Sog‘lom turmush tarzi tshunchasi keng ko‘lamli ftimoiy-madaniy hamda tarbiyaviy
jarayon sifafida, harbir inson yoki oilaning ma’naviy va jismoniy barkamolligi, mehnat
jamoasi hamda mahalla muhitida faol ishtirok etish, ko“pehilikka 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
mmjassamiashadi.

Bugungi kunda bafin jahonda COVID-19 koronavirus pandemiyasining yuzaga kelishi
dunyo mamiakatiar qatori 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 torir va nafas olish yo‘llari hamda
semizlik (ortigeha vazn) kasalligiga chalingan furarolarimizning sog‘lig'iga salbiy ta’sir
ko' rsatdi. Natijada, bugungi pandemiya oramizdan ko‘plab fugarolarimizni bevaqt dunyodan
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ka‘z yumishiga sabab bo‘1di.

Barchamiz bundan jiddiy xulosa qilgan holda zararli odatlardan voz kechib, ommaviy
sport bilan doimiy shug‘ullanish, to'g'rl ovqatianish tamoyillariga rioya qilish, xususan
tarkibida tuz, qand va yog' migdori ko'p bo‘lgan hamda xamirli taom va shirinliklami,
non mahsulotlarini me’yoridan ortiq iste’mol qilmaslikni, bir s0'z bilan aytganda, sog‘lom
turmush tarzini kundalik hayotimizga aylantirishimiz zarur ckanligini bugungi davrning o'z
taqozo etmogda.

Shy sababdar jismonty tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanish hamda
sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha hayotiy ko‘nikmalami shakllantirish orqali harbir fuqaroda
kasallikka garshi kuchli immun tizimi paydo bo‘lishini ta’minlash, zararli odaflardan voz
kechish, to‘g'ri ovgatlanish tamoyillariga amal qilish, tiklash va reabilitatsiya ishiari hamda
ommaviy jismoniy faollik tadbirlarini tizimli va samarali tashkil gilish, bu borada tegishli
infratuzilma va boshqa zararshart- sharoitlami yaratish lozim.

Mamlakatimiz mustaqil bo‘gach sog‘lom turmush tarzi bilan bog‘lig bo‘lgan tadqgiqotlar
yanada ko‘paydi. Ular asosida milliy qadriyatlami gayta tiklash, ma'naviy-ma’rifly
madaniyatimizni davr talablari asosida boyitishga doir gator o quv-ushibiy qo‘llanmalar,
omumabop kitoblar yuzaga kelmogda.

Ma’lumki, inson salomatligi ko'p sohalar bilan bevosita bog‘lig. Bunda tibbiy va
gigienik talablar, damolish, ovqafianish, uyqu, madaniy hordiq chiqarish kabilar ustuvor
turadi, Ulamning tarkibida csa, amaliy jihatdan real harakat gilish (suzish,yugurish, sakrash,
yuk ko‘tarish, nafas olish va shu kabi tabily harakatlar) eng muhim omil hisoblanadi),
Tabiiy harakatlami sifatlash, takomillashtirishda jismoniy mashglar, spott turlari, sayohatlar
va xalq milliy o‘yinlari to‘la xizmat gila oladi. Tismonly madaniyat va sport mazmuni
ma’ lum magsadlarga qaratilishi bilan birgalixda, ular aholining, aynigsa — o‘quvchi yoshlar,
talahalarning jismoniy barkamolligini tarbiyalashga yo'naltiriladi. Bu ¢sa ma’naviy va
jismoniy jihatdan harfomonlama rivojlangan insonni yetishtiradi. Demak, sog‘lom turmush
tarzi mazmunida jismoniy tarbiya, sport, sayohat va xalq milliy ofyinlari o‘ziga Xxos
xususiyatliarga ega. Shu o‘rinda Respublika Prezident Sh.M.Mirziyoyev tomonidan 5 muhim
tashabbusning joriy etilishi shu orqali har-bir insonda o‘zining salomatligi hagida shaxsan
geamxo‘rlik qilib borish madaniyatini yoshlikdan, oila, maktab, mahallasog‘liqni saqlash
tizimi, jismoniy tarbiya sportning ko‘magida singdirish kerak ekanliligi maqsad gilib olingan.
Shunisi muhimki, edamlar so‘zda emas, balki amalda o'z salomatligining qadriga etib, uni
milliy boylik sifatida avaylab- asrasinlar”, - deb ta’kidlaganini eslash zarur.

Aholining salomatligini yax shilash, ularning sog‘lom furmush kechirishlari yo*lida ulkan
tadbirlar amalga oshiriimogda. «Sog*lomavioduchuiy ordeninita’sisetish (1993-yil 3-mart).
Sog‘lom avlod Daviat dasturining gabul gilinishi (1999), «Alpomisin va «Barchinoy maxsus
testlari majinuining qo* llanilishi (2000-yil l-mart), jismoniy tarbiya va sport sohasidagi
qonunlar (1999, 2000) va qator qarortar (1993, 1996, 1998, 1999, 2000, 2002 va hokazo)
qabul qilinishi muhim ahamiyat kasb etadi.

Aholining madaniy turmush sharoitini tobora yaxshilash yo‘lida keng qamrovli tadbirlar
amalga oshirilmogda. Ayniqsa, gishloq aholisining gaz, suv, elektr bilan ta’minlash, kichik
korxonalar qurish, fermerlik xo0j aligi vashaxsiy x0°] aliklami yuritishgakeng yo'l ochibberildi.
Hozir 812 yoshdagi bolalar arash, shohmot, shargona yakka kurashlarda Osiyo va jahon
chernpioni unvoniga sa2ovor bo‘linoqda. Bu esa sog'lom furmush tarzi namunalaridandir.

Sog‘lom turmush tarzini 0 rganish va uni hayotga joriy etishda ba’zibir salbiy xususiyatlar
lam uchraydi. Bunda, asosan quyidagilarga alohida e’tibor berish kerak:
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1. G'arazgo‘ylik, hasad (ko‘rolmaslik) vaig'vo, chaqimehiliklar, boshqalarga nishatan
hurmatsizhik.

2. Urushqoqlik, ma’naviyqashshogv.b.

3. Tuhimat, ko‘zbo' yamachilik, aldamchilik.

4. Spirtli ichimliklar, va giyohvandlik moddatamni iste’mol qilish, chekish.

5. Qonunbuzarlik, jinoyatchilikka moyillik.

Rus olimlari M.I.Sechenov, 1. P.Paviov va boshqa juda ko‘p shifokorlar, tabobat olamining
ilg or numoyondalari, pedagoglar tomonidan ilmiy asoslangan jismoniy larbiya tizimi yuza2a
keldi. Bunda aynigsa, PF. Lesgafining xizma tlari g’ oyat kattadir,

Jismoniy tarbiya nazariyasi, jismoniy tarbiya va sportni boshqarish, jismoniy madaniyat
va sport larixi, shuningdelk, sport turlari bo‘vicha davlat tilida yangi darsliklar, o‘quv-uslubiy
qolammalar y aratilmoqda.

Shunga quramasdan sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va uni yoshlar hayotiga jory
atishda takomillashiirishda jismoniy tarbiya va sportning o‘mmi haqida mukanunal ishlangan
qo‘llanmalar yo'q. Yaratilgan ba’zibir qo‘llanmalar ham fagat gigivenik qoidalar, kundalik
rejimiar, kasallikning oldini olish yoki uni davelash kabilarnigina o'z ichiga olgan.

Ma’lumki, jismoniy tarbiya va uning vositalari (umumrivojlantiravehi mashgqlar, o‘yinlar,
sport turlari, piyoda yurish, sayohatlar va h.k) o‘ziga xos xususiyatlarga ega, ya'ni faol amally
harakatlar (jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanish) natijasida inson tanasidagi barcha
bo‘g inlar, mushak- lami harakatga keltiradi. U bilan doimiy shug ullanish esa jismonan
chinigishni ta'minlaydi. Bunda nafas olish tezlashadi va chuqurlashadi, gon aylanish tizimi
gavdani qizdiradi va hujayra, to‘qimalami yaxshi oziqiantiradi. Shuningdek, jismoniy
mashqlar ovgatni hazm qilish va asablarnitinchitish, mustahkamiashga bevosita Xizmat
qiladi. Shuasosda salomatlikni yaxshilash, jismonan chinigish va sport mahoratini tarbiyalash
amalga oshiriladi. Bu harakatlarni amalga oshirishda shug‘ullanuvchilaming yoshi, jinsi,
salomatligini hisobga olish zarr. Demak, jismoniy mashqlar salomatlik, bardamlik va
¢hinigish manbadir.
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