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“¥Y36ekucTOHIa WIMHII TagkuKoTaap: Jaspuii amsxymanaap:” [Tomkent; 2022]

“V306exkHcTOHAA WIMMIT TaaKuKorTiap: JaBpmii amkymManaap:” MaB3yCHIarH
pecnyonuka 41-kym TapMOKIM WIMUN MacodaBuil OHJIAWH KOH(pEpeHLIrs MaTepraiapu
tymiamu, 30 utons 2022 hun. - Tomkent: «Tadqiqot», 2022. - 21 6.

Y6y Peciy6iyka-uIMuii OHIAIH JaBpyii amKyManIap Y36ekucton Pecry6iukacuay
PUBOKJIAHTUPULITHUHT OelliTa ycTyBOp HyHanuuuiapu OVitnua Xapakariap cTparerusicuia
Ky37a TYTUITaH Bazu(da - WIMUN H3JIaHUII IOTYKIApPUHUA aMaluéTra >KOpuid 3TUIl Wynu
Owitad gaH coxXalapuHU PUBOXKIIAHTUPHUINTA OaFUIIUIAHTaH.

Ymby Pecnybnuka unMuil aHXyMaHaapu TabJIUM COXAcHJla MEXHAT KUINO KernaéTraHn
npodeccop - YKUTYyBYM Ba Tanaba-yKyBUWIAp TOMOHHMJAH TaHEpiaHraH WIMHNA Te3UcCiap
KUPUTHITAH OYnIuO, YHIA TabJUM THU3UMHAA WIFOP 3aMOHABUM IOTYKJIap, HaTWXKajap,
MyaMMoJap, CYUMUHU KyTa€Tran Bazudanap Ba wiM-QpaH TapakKUETHUHUHT UCTUKOOIAArn
peXxaylapu TaXTWUil KWIMHIAH KOH(EepeHIHUsCH.

Macsya myxappup: ®aitzues llloxpyny @apmonosud, 0.¢d.n1., ZOLEHT.
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HMcemanmnos Xycan0oii Maxammankocum YEim (Y30ekuctoH PecriyOimkacu Basupiap
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WHCTUTYTH)

5./1aBaaT OomKapyBu . )
Houentr Hlakuposa Illoxuna FOcymnosna (Y36ekucton Pecnybnumkacu Enutap wmmmapu
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6. Kypnamcruka
TomoboeBa bapHoxon OnWKOHOBHA(AHIVKOH JHaBjlaT YHUBEPCUTECTH)
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*KUCMOHHH TAPEHMA BA CIIOPT

O'QUVCHILARDA SOG'LOM TURMUSH TARZINI SHAKLLANTURUSHDA
UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR VA ULARNI O’TKAZISH

Abubakr Yigitaliyev
Qo’qon DPI Jismoniy madaniyat fakulteti talabasi

Annotatsiya. Zamonaviy sharoitda o’quvchilar jismoniy tarbiyasining dolzarbligi shubhasizdir,
chunki jismoniy tarbiya va sport shaxsning jismoniy salomatligini optimallashtirishga, uning
aqliy xususiyatlari bilan birlikda rivojlanishiga olib keladi. Ushbu maqolada o’quvchilarni
tarbiyalashning kompleks pedagogik vositasi sifatida jismoniy tarbiya darslari jarayonida umumiy
rivojlantiruvchi mashqglar majmualaridan foydalanish asoslangan. Muallif tomonidan taqdim
etilgan xulosa va tavsiyalarni maktab o’quvchilari bilan jismoniy tarbiya darslarida hisobga olish
taklif etiladi.

Kalit so’zlar: sog’lom turmush tarzi, o’quvchi, umumrivojlantiruvchi mashqlar, jismoniy
tarbiya, jismoniy madaniyat

Umumrivojlantiruvchi mashqglar bu maxsus mashglardir. Ular butun organizmning
rivojlanishi va sog’lomlashishida muhim rol o’ynaydi va yelka kamari, gavda, oyoq kabi
yirik muskul gruxlarining rivojlanishi va mustahkamlanishiga, bo’g’imlarning xarakatchan
bo’lishiga muskullar taranglashuvi va bo’shashuvi jarayonini normallashtirishga yordam beradi.
Bu mashgqlarning vazifasi to’g’ri qad-qomatni shakllantirish, butun tayanch harakat apparatini
mustahkamlash va qon aylanish, nafas olish, almashinish jarayonlari, nerv tizimi faoliyatini
yaxshilashdan iboratdir.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar harakatlarni idora qiluvchi oliy motor markazlari ishini
faollashtiradi; tezkorlik, chaqqonlik, kuchlar nisbati, chidamlilik, egiluvchanlik kabi jismoniy
sifatlarni namoyon qilishga yordam beradi, ijjobiy-emotsional kayfiyat uyg’otadi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar uch guruhga mo’ljallangan:

1. birinchi guruhdagi yelka kamari va qo’l mushaklari uchun mashqlar:

2. ko’krak qafasining nafas olishini oshirishga yordam beradi;

3. diafragmani mustahkamlaydi, chuqur nafas olishga imkon beradi, umurtqani rostlaydi,
yurak mushaklarini mustahkamlashga yordam beradi.

4. Ikkinchi guruh mashqlari gavda, orqa mushaklari uchun. Bu mashgqlar to’g’ri qaddi-
qomatning shakllanishiga ta’sir qiladi va gavdani oldinga va yon tomonlarga engashtirishda, o’ng,
chapga burilishda, aylanishda umurtqaning egiluvchanligini rivojlantirishga yordam beradi.

5. Uchinchi guruh mashqlari oyoq va qorin mushaklari uchun. Ular ichki organlarni
tez harakatlar (sakrashlar, sakrab tushishlar...) paytida chayqalishdan qorin muskullarini
mustahkamlashga yordam beradi, shuningdek, vena qon-tomirlarida qon yurishmay qolishining
oldini oladi (tizzaga chapatilash, yarim cho’qqayish, cho’qqayish...).

Oyoq va qorin mushaklarini mustahkamlovchi mashqlar:

6. to’la va ingichka. Tizzaga cho’kib o’tiring, tovonga suyaning, qorinni chiqgarib, belni
qayishtiring. Ushbu mashq sizni xipcharoq qiladi. Keyin qorinni chiqaring.

7. oyoqlarni oldinga chiqaring. Tik turing. Bir qo’lingiz bilan yon tomonda tiranib, bir
oyog’ingizni ko’tarib gorizontal holatda oyoq uchini to’g’irlang. Oldingizga o’ng oyoqni,
keyin chap oyoqni. Shu mashqgni necha marta bajarish mumkin?

Qo’ng’izvoy bilan Hakka. O'quvchilar qarama-qarshi ikkita guruhlarga bo’linadilar. Bir
tomonda start chizig’ida qo’ng’izvoylar, finishda hakkalar. Murabbiyni ruxsatiga ko’ra mashqni
bo’lib qo’ng’izvoylar boshlaydi. Signal berilishi bilan qo’ng’izlar emaklagan holda oldida yotgan
koptokni boshi bilan turtib marraga olib boradi. U yerdagi hakkalar koptokni oyoqlari orasiga
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qistirib start tomonga sakrab kelishadi. Shunday qilib, qaysi guruh (qo’ng’izvoy va hakkalar)
oldin bajarsa, o’shalar g’olib deb xisoblanadilar.

Daraxtdagi maymuncha. Chalganchasiga yoting va bir oyog’ingizni tepaga ko’taring
ikkala qo’lingiz bilan oyog’ingiz sonidan ushlab, sekin-asta tepaga tirmashib ushlab oyoq
panjasigacha chiqaring, go’yo maymuncha yoki mushuk daraxtga chiqganday. Oyoqni xuddi
daraxtni quchoq ochib ushlab olib tepaga chigqanday.

Ushbu mashqni boshqa oyoqda, so’ng yana qayta mashq qiling.

Bel va orqa mushaklarni mustahkamlovchi mashqlar

Samolyot. Dastlabki holat tik turing, qo’llar yonga cho’zilgan, go’yo

samolyotning ganotlari kabi. Endi har tomonga engashib, uching va ovoz chiqarib uchishni
ko’rsating.

Boksyor. Bokschilarni gandayligini bilgan bolalar, tik turib boks tushadi, oynaga qarab,
boksyorlik qiladi, yumshoqroq qopni yoki yostigni osib qo’yib boks tushadi. Shunda bolalarni
gavda, qo’l, yelka kamari mushaklari yaxshi rivojlanadi. Himoya va hujumga tayyor bo’lishni
o’rganadilar. Organizm mustahkamlanadi va baqquvat bo’ladi.

Shamolli tegirmon. Tik turgan holatda, oyoqlar yelka kengligida yozilgan, qo’lingizni o’ng
yoki chapi belingizda, ikkinchisi esa tepaga ko’tarilgan, uni aylantirib turasiz. Tegirmonning
pirpiragi shamolga qarab aylanadi, siz sekin-asta ikkala qo’l bilan birin-ketin aylantirishga
harakat qiling.

O’tin yoruvchi. Tik turgan holatda, oyoqlarni yozib, qo’llarni juftlab, biron narsa ko’targanday
o0’tin yorishga tayyorsiz. So’ng 1-2 deb qo’llarni ko’tarib, «uf» 3-4 sanoq bilan o’tin yorishni
ko’rsatish kerak. Shunday qilib, 5-6, 7-8 marta mashqni bajarish kerak. Ushbu mashq bel,
yelka, qo’llar bo’g’ini mushaklarini mustahkamlaydi.

Oyoq panjalari va mushaklarini mustahkamlovchi maxsus mashqlar

O’rindigqqa yoki polga o’tirib oling. O’ng oyog’ingizni barmogqlari bilan

tovonni «tanishtiring» panjalar joyida qoladi, tovonni oldinga, panjalar tomon siljiting.
Panjalar siljiydi. Yana qayta tovonlarni panjalarga suring, panjalar yana qochadi. Natijada
oyoq panjalari to’lqinsimon bo’lib harakatlanadi. Shunday qilib, yana qayta harakat - oldinga,
orqaga siljitib mashq qiling. Oyoq panjarini «musht» qiling. Polga yoki o’rindiqqa o’tiring,
oyoq panjalarini gqabiq tovonga qaratib siqib oling va yana qayta rostlab oling (xuddi shunga
o’xshash mashqni qo’l panjalariga ham bering). Oyoq panjalarida tayoqni aylantiring. Polga yoki
o’rindiqga o’tiring va tikkasiga gimnastik tayoqcha yoki gantel qo’ying. Oyoq panjalarini bir
oz ko’taring, tayoqchani siqib olib aylantiring.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Vasilkov G.A. Vasilkov V.G. «Ot igri — k sportu» M. 1985

2. Karatkov .M. Podvijnie igri vo dvore. M. «Fizkultura 1 sport», 1987.

3. K.M. Mahkamdjonov Tarbiya nazariyasi va metodikasi fani bryicha ma’ruzalar. TDPU, I-
gism —Toshkent, 2003 y.

4. E. Yuzlikaeva, M.Axmedova, G.Qurbonova, SH.Tashmetova, Xushnazarova M.  Umumiy
pedagogika nazariyasi va amaliyoti. Darslik. Toshkent - 2012
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O‘QUVCHILARGA TA’LIM TARBIYA BERISHDA JISMONIY TARBIYANING O’RNI

G’ulomjonov Sardor
QDPI Jismoniy tarbiya fakulteti talabasi

Annotatsiya. O‘quvchilarning jismoniy madaniyatga ega bo‘lishlari  jismoniy tarbiya
samaradorligini belgilovchi muhim omil sanaladi. Shuningdek, jismoniy madaniyat inson va
jamiyat umumiy madaniyatining ham ajralmas qismidir.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, aqliy, axloqiy va estetik tarbiya, sport o‘yinlari, harakatli
o‘yinlar, tezkorlik.

Jismoniy madaniyat - jamiyat a’zolarining jismoniy kamolotga yetishini maqsadga muvofiq
ravishda amalga oshirish uchun maxsus vositalar, metodlar va sharoitlarni yaratish va ulardan
ratsional foydalanish bo‘yicha erishilgan yutuglarning majmuidir (L.P.Matveev, 1991).

Inson jismoniy sog’lom va bardam-baquvvat bo‘lsa, hayot go‘zalliklarini yaxshi idrok etadi,
aql-zakovati yuksala boradi, atrof-mubhitni ziyrak bo‘lib kuzatadi. Shu nuqtayi nazardan, insonning
sog’lom-baquvvat bo‘lishida badantarbiya muhim omil ekani aniq. Demak, bu tarbiya aqliy,
axloqiy va estetik tarbiyaning zamini ekan. Ta’bir joiz bo‘lsa, bir yerda turib qolgan ko‘lmak
suv hech foydasiz deyilsa, harakatsiz odam ham ko‘lmak kabidir, sharqirab oqqan suvning o‘zi
go‘zal bo‘lishi bilan birga, dala-bog’larni yashnatgani kabi, serharakat, jismoniy mashqlar bilan
shug’ullanadigan odamning ham o°zi (jismonan) go‘zal, ham aqli go‘zal, ham odob-axloqi go‘zal
bo‘ladi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi fanining asosiy tushunchalari ichida inson jismi madaniyati
keng, jamlovchi tushuncha. Jismoniy tarbiya,sport tushunchalari esa jismoniy madaniyat
tushunchasining tarkibiy qismi sifatida o‘zining yo‘nalishlariga ega bo‘lgan pedagogik jarayonlarni
o‘zida mujassamlashtiradi (B.A.Ashmarin, 1990, L.P.Matveev, 1991, A.Abdullaev, Sh.Xankeldiev,
2005).

Qayd qilingan mualliflarning jismoniy madaniyat institutlari va pedagogika institutlarining
jismoniy madaniyat fakultetlari talabalari uchun yozilgan darsliklarida bu tushuncha quyidagicha
ta’riflangan: “Jismoniy madaniyat—jamiyat a’zolarini jismonan tayyorlash uchun kishilik jamiyati
yaratgan va foydalanayotgan moddiy, ma’naviy boyliklar majmuidir”.

O‘quvchilarni jismoniy tarbiyalash jarayonida quyidagi asosiy vazifalar hal etiladi. Birinchi
vazifa:

Sog‘ligni mustahkamlash, tana a’zolarini chiniqtirish, jismoniy jihatdan to‘g’ri rivojlanish
hamda uning ish qobiliyatining oshishiga ta’sir etishdir.

O‘quvchilarning yoshiga, jinsiga muvofiq keladigan, ya'ni kuch, tezkorlik, chaqqonlik kabilar
asosiy harakat sifatlarini rivojlantiradi. Yuqorida aytilgan jismoniy sifatlar alohida mavjud bo‘lmay,
balki ulardan biri-u yoki bu faoliyat turida yetakchi o‘rinni egallaydi. Masalan:

- harakatli va sport o‘yinlarida - chaqqonlik,

- gisqa masofaga yugurishda - tezkorlikni aytish mumkin. Maktab dasturi o‘quvchilarning
harakatlari, sifatlarini har tomonlama rivojlantirish hamda ularning jismoniy rivojlanishlari va
umumiy ish qobiliyatlarining ortishi uchun kerakli sharoitni yaratadi, albatta. Shu bilan birga,
o‘quvchilarda axloqiy-irodaviy sifatlarni tarbiyalash, xulg-atvor madaniyati ko‘nikmalarini tarkib
toptirish kerak.

Ikkinchi vazifa:

O‘quvchilarning o‘z sog’lig’iga ongli munosabatni tarbiyalash bo‘lib, bu ularning ozoda-
sarishtalik tartibida, gigiyena qoidalariga rioya qilishlarida, ertalabki gimnastika bilan
shug’ullanishlarida hamda sport mashg’ulotlarida muntazam qatnashishlarida namoyon bo‘ladi.
Badan tarbiyaning sihat-salomatlikka foydasini o‘quvchi qanchalik yaxshi bilib olsa, unga bo‘lgan
qiziqishi shunchalik ortadi. Mo‘tadil ravishda, o‘z vaqtida badantarbiya bilan shug’ullanuvchi
odam davolanishga muhtoj bo‘lmasligini chuqur anglab olishi kerak. Olim va shifokorlarning
kuzatishlaricha, badantarbiya tug’ma issiqlikni oshiradi, tanaga yengillik beradi. Chunki ular
yengilgina issiqlik paydo qiladi, a’zolarda to‘planuvchi chigindilarni yo‘qotadi. Badantarbiya
mashgqlari tartibli va muayyan yo‘l bilan bajarilsa:

- fikrni uyg’unlashtiradi

- qon yurishiga yordam beradi
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- ovqat hazimini yaxshilaydi

- asabni quvvatlantiradi

- tana haroratini orttiradi

- zehnni charxlaydi.

Badantarbiya insonni har tomonlama tetik, hushyor, qobiliyatli qilib kamolga yetkazadiki,
donolar jismoniy tarbiya — go‘zallik tarbiyasidir, deb bejiz aytishmagan. Inson jismonan sog’lom,
har tomonlama yetuk rivojlanishi uchun ma’lum maqsadni ko‘zlagan holda tejamli harakat
qilishi, tabiat qo‘ynida yoki ozoda-shinam sport zalida harakatli mashqlar bilan shug’ullanishi
— bularning hammasi unda nafosat his-tuyg’usini, aqliy tushunchasini va didini tarbiyalaydi.
Shubha yo‘qgki, xilma-xil, aniq, ifodali bajarilgan jismoniy mashqlar estetik kechinma, hislarni
yuzaga keltiradi. Jismoniy mashqlarni bajarish jarayonida harakatlar maqsadining ham shakl,
ham mazmun jihatidan bir-biriga mos kelishi esa uning go‘zalligini ta’minlaydi.

Odatda, uzoq muddatli aqliy mehnatdan so‘ng o‘quvchilarda ishlash qobiliyati sekin-asta
pasayadi. Bu holat o‘quvchilarda tezda seziladi. Bolalar dars vaqtida betoqat bo‘lib, haddan tashqari
ko‘p harakat qilishlari, o‘tirgan joylaridan tez-tez turib ketishlari, bir-birlari bilan gaplashishlari,
orqaga va yonlariga qarab o‘tirishlari, shovqin-suron ko‘tarishlari mumkin va hokazo. Ayniqgsa,
darsning 25-30 daqiqalarida o‘quvchilar diqqati sezilarli pasayadi, tushuntirilayotgan mavzuni
o‘zlashtirish giyinlashadi, ishda ayrim xatoliklar uchraydi. O‘quvchilar o‘rganayotgan mavzularni
bir necha martadan qayta-qayta takrorlashlariga to‘g’ri keladi. O‘quvchilarda aqliy charchash
bilan birga, qomatni tutib turavchi bel, yelka, bo‘yin muskullari ham toligadi. Toliqish natijasida
bel egilib, yelkalar pastga tushib, bosh oldinga egiladi, qomat muvozanati buziladi. Agar bu
holat takrorlanaversa, o‘quvchilarning ishlash qobiliyati pasayib, qomati buzilib, salomatligiga
ham salbiy ta’sir etadi. Aqliy mehnatni jismoniy mehnat bilan almashib turish asosida bunday
toligishning oldi olinadi. “Fizkultminut”lar, ya'ni jismoniy mashq daqiqalari o‘quvchilarda:

- faollikni oshiradi

- susaygan ish qobiliyatini tiklaydi

- kayfiyatni yaxshilaydi.

Jismoniy madaniyat — muayyan tarixiy sharoit mahsuli. Har bir ijtimoy-iqtisodiy formatsiyada
jamiyat a’zolari jismining madaniyati o‘z davri uchun harakterli bo‘lib, jamiyat taraqqiyotining
muayyan davridagi (ijtimoiy formatsiyalar) butun bir xalq boyligi, mulki tarzida shaxsning har
taraflama barkamolligini ta’minlovchi vosita yoki uning majburiy sharti bo‘lib qolishi maxsus
adabiyotlarda ta’kidlangan.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO'YXATI

1. “Jismoniy tarbiya va sport to‘g’risida”gi Qonuni. 04.09.2015 yil. https://lex.uz/docs/-2742233

2. O‘zbekiston Respublikasining “Ta’lim to‘g’risida”gi Qonuni, 23.09.2022 yil. https://lex.
uz/docs/-5013007

3. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentning Farmoni “Sog’lom avlod uchun” 1993 y 4 mart.

4. Matveev L.P. Darslik “Teoriya 1 metodika fizicheskoy kulturi”, M. 1991

5. Vasilkov G.A. Vasilkov V.G. «Ot igri — k sportu» M. 1985

6. Karatkov .M. Podvijnie igri vo dvore. M. «Fizkultura i sport», 1987.

7. K.M. Mahkamdjonov Tarbiya nazariyasi va metodikasi fani bryicha ma’ruzalar. TDPU, I-
qism —Toshkent, 2003 y.

8. E. Yuzlikaeva, M.Axmedova, G.Qurbonova, SH.Tashmetova, Xushnazarova M. Umumiy
pedagogika nazariyasi va amaliyoti. Darslik. Toshkent - 2012
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UMUMTA ' LIM MAKTABLARINING JISMONIY TARBIYA DARSLARIDA BADIIY
GIMNASTIKADAN FOYDALANISH BO'YICHA METODIK TAVSIYA

Karimov Mansurjon, Irgashev Azizbek
Farg'ona viloyati Dang ara tumani Urganji qishlog'i
24-umumiy o'rta ta'lim maktabi jismoniy tarbiya fani o qituvchilari

Annotatsiya: ushbu metodik tavsiya umumta'lim maktablarida jismoniy tarbiya fanini
tashkillashtirish va o'quvchilarni sog'lom, barkamol, kelishgan savlatli, jozibador qaddi-qomat
egalari qilib tarbiyalashda badiiy gimnastikaning o'rni va undan darslarda foydalanish bo'yicha
tavsiya berishdan iborat.

Kalit so’zlar: jismoniy madaniyat, spotr turlari, badiiy gimnastika, reproduktiv salomatlik,
rivojlanish, sog'lom avlod...

O’zbekiston Respublikasi o'z mustaqilligiga erishgan kundan boshlab har sohada o'z
rivojlanish bosqichlarini belgilab oldi. Har bir rivojlangan soha qatori sog'lom hayot va unga amal
qilish, reproduktiv salomatlik, jismoniy madaniyat tushunchalari insonlar ongini egallab bordi.
Insonlarni sog'lom bo’lish bilan birga kelishgan qaddi-qomatga ega bo'lish istagi ham tark etmadi.
Shu maqsadda o’zlarini chiniqtirish va sog'lom bo’lish sirlarini o'rgandilar.

Umumta'lim maktablarining jismoniy tarbiya darslarining maqsad va vazifalari ham shu
maqsadga yo'naltirilgan bo'lib, har bir o'quvchining salomatligi va o'sib-ulg'ayishi uchun
dasturulamal xizmat qilib kelmoqda.

Jismoniy madaniyat o'z-0'zidan shakllanib qolmaydi, balki u jismoniy tarbiyaning foydali va
zararli tomonlarini anglagan holda yuzaga keladi. Jismoniy tarbiyaning o'ziga xos xususiyatlari
shuki, u o'quvchilarning harakat faoliyatlariga oid talablarini qondiradi. Shu asosda jismoniy
holat va sog'lig-salomatlikni mustahkamlsh organizmni rivojlantiradi va hayotiy ehtiyoj bo'lgan
jismoniy qobiliyatlarni rivojlantiradi.

Ta'kidlash lozimki, umumta’lim maktablarining jismoniy tarbiya darslarini tashkil etishda
o qituvchi o'quvchilarning har tomonlama yetuk, barkamol, kelishgan qaddi-qomatli bo’lib
ulg'ayishlari lozimligini anglagan holda darslarda turli sport mashqlaridan foydalanishni,
o'quvchilarni har tomonlama chiniqtirishni ko'zda tutib ishlarni rejalashtirish kerak. Masalan,
o'quvchi-yoshlarning sportni yomon ko'radigani yoq, albatta. Lekin undan to'g'ri foydalana
olishni hammasi ham uddalay olmaydi. Jismoniy tarbiya fani o'qituvhisining vazifalaridan biri
o'quvchilarga shu muammoni to'g'ri tushuntira bilishdir. Jismoniy tarbiya darslarida sporning
badily gimnastika turi elementlaridan foydalanib o'quvchilarni hatto boshlang'ich sinflardanoq
chiniqtirib boorish magsadga muvofiq. Chunki badiiy gimnastika bilan shug ullanish o’ quvchini,
ayniqgsa, qizlarni axloqiy, jismoniy, estetik, biologik va fizioligik jihatdan to'g'ri rivojlanishlari
uchun juda foydali hisoblanadi.

Badiiy gimnastika — sport turi. U buyum (tasma, koptok, halqa, arg"amchi) bilan va usiz turli
nafis gimnastika va rags mashqlarini musiqa ostida bajarish bo'yicha ayollar musobagqalari.
Badiiy gimnastikaning afzaligi shundaki, u o'quvchida o’ziga bo'lgan ishonchni rivojlantiradi.
Uyatchan, o'g'il va qiz bolalar uchun juda foydali, chunki bu ekspressivlikni boshgarishni nazarda
tutadi. Shuningdek, intizomga, digqatni jamlashga va hissiy rivojlanishga yordam beradi. Ko plab
jismoniy va harakatlantiruvchi fazilatlarni rivojlantiradi, shuningdek, tana holatini to'g'rilaydi va
yaxshilaydi, ritm tuyg usi va refleksiv tezligini rivojlantiradi.

Ko'pchilikda badiiy gimnastika faqat qizlar uchun degan qarash mavjud. Aslida bu o’g'il va
qizlar uchun ham mos. 2005-yildan beri Ispaniya qirollik federatsiyasi erkaklar uchun badiiy
gimnastika bo yicha milliy darajadagi musobaqalarda qatnashishga ruxsat berdi.

Umumta'lim maktablarining jismoniy tarbiya darslarida badiiy gimnastika mashqlarining
quyidagi turlaridan foydalanish mumkin:

Uions | 2022 11-kucm TomkeHT
11



“Y3BEKUCTOHIA WIMHUM TAIKUKOTJIAP: JABPUI AHXKYMAHJIAP:” %%

Badily gimnastika
ZiyoMET

Jismoniy tarbiya va badily gimnastikaning fodali tomonlarini o 'quvch-yoshlar ongiga
boshlang'ich sinflarfanoq singdirib borish, ularda nazariy va amaliy ko nikmalarni shakllantirib
borish hamda unga kundalik hayotda amal qilish biz o’qituvchilarning asosiy vazifalaridan
hisoblanadi.

O’quvchi-yoshlarning jismoniy tarbiya bilan maqgsadli shug'ullanishlarini yo'lga qo’yish,
yuqorida ta'kidlab o’tganimizdek badiiy gimnastikadan foydalanishlarini uqtirishimiz ularning
kelajakda jismonan baquvvat, teran fikrli, diqqat va tafakkuri keng bo'lgan yoshlarni tarbiyalashga,
shuningdek kelajak avlod ham sog'lom va barkamol bo lishini ta'minlaydi, deb ishonamiz.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. K.Mahkamjonov, R.Salamov va ILlkramovlar “Jismoniy madaniyat nazariyasi va
metodikasi” Toshkent “Iqtisod va moliya” 2008

2. Usmonxo jayev T. va boshqalar. “Jismoniy tarbiya sport mashg ulotlari” O quv qo'llanma.
Toshkent “O"qituvchi” 2005

Internet resurslari:

1. O'zbekiston Respublikasi Xalq ta'limi vazirligi: www.uzedu.uz
2. Ijtimoiy axborot ta'lim portal: www.ziyonet.uz

3. Madreshoy.com.uz
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YOSH AVLODNI TARBIYALASHDA JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING
AHAMIYATI

Raximova Jannat Ulug’bek qizi
Xorazm viloyati Hazorasp tuman 24-son
umumiy o’rta ta’lim maktabining Jismoniy
tarbiya o’qituvchisi

Atajonova Lola Davronovna

Xorazm viloyati Hazorasp tuman 24-son
umumiy o’rta ta’lim maktabining Tasviriy
san’at o’qituvchisi

Annotatsiya: ”Sport sog’lik garovi”, shuning uchun barchamiz sportning qaysidir turi bilan
doimiy ravishda shug’ullanishimiz, hayotimizning ajralmas bir qismi deb qarashimiz kerak.
Magolada ana shu narsalar haqida mulohaza yuritiladi.

Kalit so’zlar: Sport, [.A.Karimov, Buxoro, Samargand, barkamol avlod, yoshlar, futbol.

Mavzuning dolzarbligi. Barchamizga ayonki sport bilan muntazam shug’ullanish bolalarimiz,
yoshlarimizning sog’lom qarashlarini shakllantiradi va irodasini toblaydi, ularning mard va jasur
insonlar bo’lib kamol topishi, turli- tuman sinov va qiyinchiliklarni mardona yengib o’tishga qodir
bo’lishi uchun mustaxkam zamin yaratadi. Eng muximi, sport bilan do’st bo’Igan bolalar biz uchun
mutlaqo begona va zararli oqimlarga qo’shilib ketmaydi.

Bugungi kunda shaxar va qishloglarimizda yangidan barpo etilgan zamonaviy futbol
maydonlarida yoshlarimiz o’zlarining bo’sh vaqtini mazmunli o’tkazmoqda. Bunday ishlar
0’z samarasini bermoqda. Xayotimiz o’zgarmoqda, ongimiz, dunyoqarashimiz o’zgarmoqda,
0’zimizga, 0’z sog’ligimizga, kelajagimizga munosabatimiz 0’zgarmoqda va bu jarayonda boshqa
ko’pgina ijobiy omillar qatori avvalo sport katta ta’sir ko’rsatmoqda.

Xech kimga sir emas sport salomatlikni mustaxkamlash bilan birga, xar qaysi mamlakat, xar
qaysi davlatni olamga mashxur qiladigan beqiyos vositadir. Xalqaro maydonlarda sportchilarimiz
erishayotgan yutuqlar qalblarimizda g’urur- iftixor tuyg’ularini uyg’otadi, ona Vatanimizga
bo’lgan muxabbat hissini yanada yuksaltiradi.

Sport mamlakatimizda barkamol avlodni tarbiyalashning eng muxim va kuchli omili bo’lib
kelmoqda va kelgusida ham shunday bo’lib qolishi shubxasiz. Chunki, sport - bu avvalo sog’lom
avlod, sog’lom kelajak degani. Binobarin, faqat sog’lom xalq, sog’lom millatgina buyuk ishlarga
godir bo’ladiO‘zbekiston Respublikasi birinchi Prezidenti Islom Karimovning mamlakatimizni
2015 yilda ijtimoiy-iqtisodiy rivojlantirish yakunlari va 2016 yilga mo‘ljallangan iqtisodiy
dasturning eng muhim ustuvor yo‘nalishlariga bag‘ishlangan Vazirlar Mahkamasi majlisidagi
ma’ruzasida oliy ta’lim va oliy o‘quv yurtlarini yanada rivojlantirish to‘g‘risida quyidagi gaplarni
ta’kidlab o‘tgan edilar:

“Oliy ta’lim sohasida oliy o‘quv yurtlarining professor-o‘qituvchilarini muntazam qayta
tayyorlash bo‘yicha mutlago yangi,takomillashtirilgan tizim joriy qilindi. 15 ta tayanch oliy
o‘quv yurtida oliy ta’lim muassasalari rahbarlari va pedagog kadrlarini gayta tayyorlashhamda
malakasini oshirish kurslari tashkil etildi”. “Mamlakatimiz oliy o‘quv yurtlarining moddiy-texnik
bazasini mustahkamlashga yo‘naltirilayotgan mablag‘lar hajmi tobora ortib borayotganini alohida
ta’kidlashni istardim. Joriy yilda 13 ta oliy ta’lim muassasasijumladan, Qoraqalpog‘iston, Buxoro
va Samarqand davlat universitetlari, Farg‘ona politexnika institutidagi qurilish va rekonstruksiya
ishlariga 355 milliard so‘m ajratish ko‘zda tutilmoqda. SHuningdek, Toshkent davlat stomatologiya
instituti binolari, Toshkent shahridagi Inha universiteti va Singapur menejmentni rivojlantirish
instituti filiallarining yangi o‘quv korpuslari quriladi”. Yurtboshimizning tashabbuslari bilan
oliy ta’limni yanada rivojlantirish bo‘yicha amalga oshirilayotgan ishlar negizida faqat bir narsa
nazarda tutiladi, bu ham bo‘lsa oliy ta’lim muassasalarida kuchli,barkamol va yuqori salohiyatli
kadrlarni tayyorlash demakdir.

Respublikamiz mustaqillikka erishgan dastlabki davrlardayoq ta’lim-tarbiya sohasini isloh qilish
vakadrlar tayyorlash masalasiga davlat siyosatining eng muhimustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida
e’tibor qaratildi. Davlatimiz rahbari ta’kidlaganidek, oldimizda turgan eng ezgu magsadlarimiz
- mamlakatimizning buyuk kelajagi ham, ertangi kunimiz,erkin va farovon hayotimiz ham,
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O‘zbekistonning XXI asrda jahon hamjamiyatidan qanday o‘rin egallashi ham - bularning barcha-
barchasi,avvalambor, yangi avlod, unib-o‘sib kelayotgan farzandlarimiz qanday insonlar bo‘lib
voyaga etishiga bog‘liqdir. Uzoqni ko‘zlab aytilgan bu so‘zlar istiglol yillarida mamlakatimizda
amalga oshirib kelinayotgan davlat siyosatining mazmun-mohiyatini yorqin ifodalaydi.Haqiqatan
ham, ta’lim tizimida amalga oshirilayotgan keng ko‘lamli islohotlarning oddiy hodisa emasligi, bu
xalqimiz hayotini tubdan o‘zgartirish, milliy davlatchilikni mustahkamlash, mustagqillikni asrab-
avaylash, rivojlangan demokratik davlatlar qatoridan o‘rin olish, yurtimizda ozod va obod Vatan,
erkin farovon hayot barpo etish, jamiyatimizni yangilash va modernizatsiyalash jarayonining
tarkibiy qismi ekani dunyo hamjamiyati tomonidan ham bejiz e’tirof etilmayapti.

1.Barkamol avlodni tarbiyalashda sog’liqqni saqlash

Odam hayoti, sog’lig’i - eng katga ijtimoiy boylikdir. Bu oila, maktab va inson tarbiyasi,
kamoloti bilan shug’ullanuvchi boshqa maskanlar oldiga sog’lom turmush tarzini shakllantirish
masalasini ko’ndalang qo’yadi. Millat sog’lig’i ham tabiiy ravishda, sog’lom turmush tarzi orqali
hal etiladi.

Salomatlik - inson organizmining biologik, ruhiy, jis-moniy holatlari va mehnat faoliyatining
muvozanatlashgan birligidir. Sixat-salomatlik har bir kishi uchun baxt-saodatdir. Uning mehnat
unumdorligi, mamlakatning iqtisodiy qudra-tini, xalq farovonligini rivojlantirishning zarur
shartidir. Umumxalq mulki bo’lmish sixat-salomatlikka nisbatan ongli va mas’uliyat bilan
yondashish jamiyat va uning barcha a’zolarining turmush, axloq normasi bo’lmog’i lozim.
Salomatlikni saqlash va mustahkamlash uchun, avvalo, odam 0’z tanasining tuzilishi barcha
to’qima va a’zolarining normal ishi faoliyati, o’sishi, rivojlanishi va ko’payishi qonuniyatla- rini
bilishi zarur. Shuningdek, barcha tirik mavjudodlar kabi, insonga ham xos bo’lgan ushbu biologik
xususiyatlarni asrash va tobora takomillashtirish uchun zarur bo’lgan shart-sharoitni mukammal
bilish va yaratish talab etiladi.

Mamlaktimizda sog’lom va barkamol avlodni tarbiyalash, yoshlarning o’z ijodiy-intellektual
salohiyatini ro’yobga chiqarishi, mamlakatimiz yigit-qizlarini XXI asr talabalarga to’liq javob
beradigan, xar tomonlama rivojlangan shaxslar etib voyaga etkazish uchun zarur shart-sharoitlar,
imkoniyatlarni yaratish bo’yicha keng ko’lamli aniq yo’naltirilgan chora-tadbirlarni amalga
oshirish magsadida O’zbekiston Respublikasida 2010 yil «Barkamol avlod yili» deb e’lon qilindi .

Bu dasturda yoshlar o’rtasida sog’lom turmush tarzini qaror toptirish, ularni ichkilikbozlik.
giyohvandlik illatlaridan, boshqa turli halokatli tahdidlar hamda biz uchun yot bo’lgan diniy va
ekstremistik ta’sirlardan, «ommaviy madaniyat» xurujlaridan himoya qilishga doir kompleks
chora-tadbirlarni amalga oshirish vazifasi belgilangan.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR:

1. Komil insonni tarbiyalashda jismoniy madaniyatning o’rni

2. O’zbekiston Respublikasining ta’lim to’g’risidagi qonuni. Barkamol avlod -O’zbekiston
taraqqiyotining poydevori----Sharq 1997

3. Ta’lim to’g’risidagi qonun.
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YOSHLARNI SOG’LOM VOYAGA YETISHLARINI TA’MINLASH MASALASI XALQ
OG’ZAKI 1JODIDA

Yigitaliyev Abubakr
Qo’qon DPI Jismoniy madaniyat fakulteti talabasi

Annotatsiya. Ushbu maqolada xalq og’zaki ijodida yoshlarni sog’lom voyaga yetishlarini
ta’minlash masalasi tahlil qilingan. Yoshlarni sog’lom bo’lib voyaga yetishlarini ta’minlash
masalasi xalq pedagogikasi, og’zaki ijjodi hamda mutafakkirlar asarlarining bosh g’oyalaridan biri
bo’lib kelgan.

Kalit so’zlar: sport, jismoniy tarbiya, umumiy o’rta ta’lim maktabi, xalq og’zaki ijodi, yoshlar,
voyaga yetmaganlar, ta’sir.

Mustaqillik yillarida O’zbekiston Respublikasida sport, shu jumladan, bolalar sportini
rivojlantirishga alohida e’tibor garatilmoqda. Mazkur yo’nalish davlat siyosatining ustuvor
yo’nalishlaridan biri sifatida e’tirof etilib, ijobiy ishlar amalga oshirilmoqda. Chunonchi, yoshlarni
jismoniy tarbiyalashning kopleks dasturi ishlab chiqildi. “Sog’lom avlod dasturi” yoshlarning
salomatligini mustahkamlashda muhim ahamiyatga ega. Jismoniy tarbiya kishilarga kuchli ta’sir
ko’rsatib, salomatligini mustahkamlaydi, ishlash qobiliyatini oshiradi, uzoq umr ko’rishga yordam
beradi. Sport har ganday yoshda ham qaddi-qomatni tarbiya qilish kuch-quvvatini saglab turishning
ajoyib vositasidir. Sport dam olish bilan mehnatni almashtirib turish manbai bo’lib xizmat qiladi.
Sog’lom avlod dasturi talablariga muvofiq respublika miqyosida quyidagi uch bosqichli sport
musobagalarining o’tkazilishi yo’lga qo’yilgandi:

- Umumiy o’rta ta’lim maktablari o’quvchilar o’rtasidagi “Umid nihollari” bellashuvi.

- O’rta maxsus ta’lim muassasalarining o’quvchilari o’rtasidagi “Barkamol avlod” bellashuvi.

- Oliy o’quv yurtlarida tahsil olayotgan talabalar o’rtasidagi “Universiada” bellashuvi.

Uch bosqichli sport musobaqalari bugungi kungacha o’tkazilib, o'quvchilarning  sportga
bo’lgan qiziqishini ortib borishiga xizmat qildi.

Aynan bugungi kunda esa spotga bo’lgan e tiborni kuchayishi natijasida ta’lim muassasalarida
jismoniy tarbiyani tashkil etishda yangidan-yangi vazifalarni hal qilinishi zamon talablariga
aylangan.

Yoshlarni sog’lom bo’lib voyaga yetishlarini ta’minlash masalasi xalq pedagogikasi, og’zaki
jjodi hamda mutafakkirlar asarlarining bosh g’oyalaridan biri bo’lib kelgan. “Alpomish” dostonida
Hakimbek (Alpomish)ning jismoniy mashq qilishi, tabiat qo’ynida voyaga yetganligi, uning
alpligi quyidagicha tasvirlanadi: “Alpinboyning bobosidan qolgan o’n to’rt botmon birinchdan
bo’lgan parli yoyi bor edi. Shunda yetti yashar bola Hakimbek shul o’n to’rt botmon yoyni qo’lga
ushlab ko’tarib tortdi, tortib qo’yib yubordi. Yoyning o’qi yashinday bo’lib ketdi. Asqar tog’ining
katta cho’qqilarini yulib ketdi, ovozasi olamga yoyildi. Shunda barcha xaloyiq yig’ilib kelib aytdi:
“Dunyoda bir kam to’qson alp o’tdi, alplarning boshlig’i Rustami doston, oxiri bu Alpomish alp
bo’lsin”. Nasl-nasabi sog’lom va ma’naviyati yuksak xalgning avlodlari ham sog’lom-baquvvat,
iymon-e’tiqodli va sadoqatli bo’ladiki, bu baxt ona-Vatanning shuhrati va qudratining zo’r omiliga
aylanadi. Xalgning ana shunday baxt-saodati uchun sog’lom avlod kerak. Sog’lom avlod deganda
biz ham jismoniy, ham ma’naviy tomondan yetuk, bardam, har ishga qodir, ilg’or madaniyatli
kishilarni ko’zda tutamiz. Darhaqiqat, shunday noyob fazilatlarga ega avlodni tarbiyalab voyaga
yetkazayotgan xalq kelajakka ochiq ko’z, yorug’ yuz, katta ishonch bilan qaraydi. Biz - o’zbeklar
hayotimizning, umrimizning mazmunini farzandsiz tasavvur etolmaydigan xalqmiz. Dunyoga
kelib:

- farzand ko’rish

- imorat qurish

- nihol ekib bog’ yaratish — ota-bobolarimizdan qolgan nasliy an’ana, ezgu tilak va qutlug’
insoniy burchdir. Shuni alohida shukronalik bilan ta’kidlash lozimki, xalqimiz tarixning
mashaqqatli sinovlari osha 0’zining ana shu oliyjanob xislat-fazilatli an’analariga zavol yetkazmay
saqlab kelmoqda. Ajdod-avlodlarimiz o’z nasllarini umumbashariy tuyg’ular, o’lmas Sharq
falsafasi, milliy qadriyatlarimiz ruhida tarbiya qilib kelganlar. Shuning uchunham xalqimizning:

“Sog’ tanda — sog’ aql”

“Harakat — harakatda barakat”
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“Sog’ligim — boyligim” kabi maqollari bugungi kunda dunyoga mashhur bo'lib, tarbiya
vositasi sifatida hayotimizda qo’llanilib kelinmoqda. Bu sharq falsafasidir.

Buyuk pedagog Abdulla Avloniy o’zining “Turkiy guliston yoxud axloq” asarida bu borada
quyidagilarni ta’kidlagan edi: “Nazofat (gigiena) deb a’zolarimizni, kiyimlarimizni, asboblarimizni
pok va toza tutmoqni aytilur. Poklik zehn va idrokingni keng va o’tkir qilur. Xalq orasida e’tibor
va shuhratga sabab bo’lur. Poklik ila har xil kasalliklardan qutulib, jonimizning qadrin bilan
bo’lurmiz. Pok bo’lmak salomatimiz, saodatimiz uchun eng kerakli narsadur. Yirtiq eski kiyimlar
kiymoq ayb emas, yangi kiyimlarni kir qilib, yog’ini chiqarib yurmak zo’r ayb va gunohdur. ...
Ifloslik balosidan poklik davosi ila qutulmoq kerak”. Demak, inson jismonan baquvvat va aqlan
ziyrak bo’lishni istasa, u birinchi navbatda poklikka katta ahamiyat berishi lozim. Ayni paytda
poklik tarbiyasi ustuvor bo’lgan insonlarda kishiga yaxshi yashash uchun zarur bo’lgan barcha
fazilatlarda tarkib topadi hamda axlogqa zid bo’lgan nugsonlar yo’qoladi.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO'YXATI

1. “Jismoniy tarbiya va sport to‘g’risida”gi Qonuni. 04.09.2015 yil. https://lex.uz/docs/-
2742233

2. Of‘zbekiston Respublikasining “Ta’lim to‘g’risida”gi Qonuni, 23.09.2022 yil. https://lex.
uz/docs/-5013007

3. Ofzbekiston Respublikasi Prezidentning Farmoni “Sog’lom avlod uchun” 1993 y 4
mart.

4. Matveev L.P. Darslik “Teoriya i metodika fizicheskoy kulturi”, M. 1991

5. Vasilkov G.A. Vasilkov V.G. «Ot igri — k sportu» M. 1985

6. Karatkov .M. Podvijnie igri vo dvore. M. «Fizkultura i sport», 1987.

7. K.M. Mahkamdjonov Tarbiya nazariyasi va metodikasi fani bryicha ma’ruzalar. TDPU,
I- gism —Toshkent, 2003 y.
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BARKAMOL AVLOD TARBIYASIDA JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING O‘RNI

Safarov Aziz Bekmuratovich

Navoiy shahar 8-IATChUIT jismoniy tarbiya o‘qituvchisi
Yusupov Farrux Odiljonovich

Navoiy shahar 5-IDUM jismoniy tarbiya o‘qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu tavsiyada jismoniy tarbiya darslari orqali o‘quvchilarni sog‘lom turmush
tarziga rioya qilishga o‘rgatish, barkamol avlodni tarbiyalashda jismoniy tarbiya va sportning
ahamiyati xususidagi fikrlar bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: irodani toblash, sog‘lom avlod, sog‘lom kelajak, sog‘lom turmush tarzi, sportning
ahamiyati....

Sport bilan muntazam shug‘ullanish o°‘quvchi yoshlarimizning sog‘lom qarashlarini
shakllantirishi, irodasini toblashi, ularning mard va jasur insonlar bo‘lib kamol topishi, turli
sinov va qiyinchiliklarni mardona yengib o‘tishga qodir bo‘lishi uchun mustahkam zamin
yaratishi barchamizga ayondir.Har qaysi mamlakat, har qaysi davlatni olamga mashhur giladigan
beqiyos vosita ham sport hisoblanib, xalqaro maydonlarda sportchilarimiz erishayotgan yutuqlar
qalblarimizda g‘urur- iftixor tuyg‘ularini uyg‘otadi, ona Vatanimizga bo‘lgan muhabbat hissini
yanada yuksaltiradi, albatta.

Sport - mamlakatimizda barkamol avlodni tarbiyalashning eng muhim va kuchli omili bo‘lib
kelmoqgda va kelgusida ham shunday bo‘lib qolishi shubhasiz. Chunki, sport - bu avvalo, sog‘lom
avlod, sog‘lom kelajak degani. Binobarin, faqat sog‘lom xalq, sog‘lom millatgina buyuk ishlarga
qodir.

Respublikamiz mustaqillikka erishgan dastlabki davrlardayoq, ta’lim-tarbiya sohasini isloh
qilish va kadrlar tayyorlash masalasiga davlat siyosatining eng muhim ustuvor yo‘nalishlaridan biri
sifatida e’tibor qaratildi. Mamlakatimizda sog‘lom va barkamol avlodni tarbiyalash, yoshlarning
o°‘z ijodiy-intellektual salohiyatini ro‘yobga chiqarishi, mamlakatimiz yigit-qizlarini XXI asr
talablarga to‘liq javob beradigan, har tomonlama rivojlangan shaxslar etib voyaga etkazish uchun
zarur shart-sharoitlar, imkoniyatlarni yaratish bo‘yicha keng ko‘lamli ishlar amalga oshirildi.
“Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish™ loyihasi asosida o‘quvchi yoshlarning sog‘lom turmush
tarziga ongli ravishda amal qilib, o‘z hayot faoliyatlarida qo‘llashlari uchun barcha ta’lim
muassasalari zamonaviy sport inshootlari bilan ta’minlandi. O‘quvchilarimizni komil inson
sifatida jismonan baquvvat va ma’naviy jihatdan yetuk qilib voyaga yetkazish - 0°zi va atrofdagilar
salomatligining qadriga yetishga, sog‘lom turmush tarziga rioya qilishga, shu jumladan, yomon
odatlardan xoli bo‘lishga qodir bo‘lgan, boy ma’naviy-marifiy dunyoqarashli insonlarni jamiyatga
yetkazib berishdir. Buning uchun biz jismoniy tarbiya fani o‘qituvchilari, avvalo, darslarimiz
orqali o‘quvchilarimizni sog‘lom turmush tarziga amal qilishga o‘rgatib borishimiz lozim. Chunki
jismoniy tarbiya va sportning oltin qoidasi — bu sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishdir.

Sog‘lom turmush tarzi — bu insonning salomatligi va xavfsizligani ta’minshlashga xizmat
qiluvchi xususiyatga ega bo‘lish asosida hayotiy faoliyatni yo‘lga qo‘yish hamda salomatlikning
yuqori darajada bo‘lishiga erishishdagi ta’minlovchi ijtimoiy hodisa hisoblanib, u kun tartibiga
rioyaqilish, faol harakat asosida organizmni chiniqtirish, to‘la va sifatli ovqatlanish, ovgatlanishning
gigienik qoidalariga rioya qilish, muloqot va ekologik madaniyatga erishish, umuminsoniy va
milliy qadriyatlar asosida ma’naviy tarbiya olish, zararli odatlardan o‘zini tiya bilish demakdir.

Sog’lom turmush tarzini shakllantirish magsadi va vazifalari quyidagilarda namoyon bo"ladi:

— shaxs hayoti va salomatligiga salbiy ta’sir ko‘rsatuvchi omillarni bartaraf etish borasidagi
nazariy bilim va amaliy ko‘rsatmalarni o‘zlashtirishga erishish;

— kun tartibiga qat’iy amal qilish;

— muntazam ravishda chiniqib borish, faol jismoniy harakatni tashkil etish hamda sport bilan
doimiy shug‘ullanishga erishish;

—ovqatlanish qoidalarining mohiyati vaahamiyatito‘g‘risidagi ma’lumotlarni puxta o‘zlashtirish
va ulardan amaliy faoliyatda foydalanish;

— shaxsiy gigiena qoidalaridan xabardor bo‘lish va ularga og‘ishmay amal qilish;

— o‘zida yuksak axloqiy sifatlar, kuchli va mustahkam irodani hosil qilishga erishish;

—hayotningumumiy falsafasi—turmush muammolarigagarshikurashaolish, milliyistiqlol g‘oyasi
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va mafkura tamoyillariga zid bo‘lgan aqidalarga qarshi immunitetni hosil qilish yo‘lida nazariy va
amaliy faoliyatni tashkil etishdan iboratdir. O’zbekiston Respublikasining Konstitutsiyasi, Inson
huquglari umumjahon Deklaratsiyasi, “Bola huquqlari to‘g‘risida”gi Konvensiya, O‘zbekiston
Respublikasi Prezidenti asarlari, nutq va maruzalarida bayon qilingan sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishga oid fikrlar, O‘zbekiston Respublikasining “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonuni, “Kadrlar
tayyorlash bo‘yicha milliy dastur”, Jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga oid bir gator
qonun va qarorlar, Sharq hamda Yevropa olimlari va mutafakkirlarining sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishga oid fikr va qarashlari bizni dars jarayonida yanada e’tiborli bo‘lishga, har bir
darsimizda sog‘lom turmish tarziga rioya qilish borasida tavsiyalar berish va bu borada sportning
ahamiyati haqida tushunchalar berib borishimiz lozimligiga undaydi.

Yangi jamiyatning zamonaviy tarbiya konsepsiyasi inson shaxsini, ya’ni, barkamol, yetuk,
go‘yilgan maqsadga erkin va o‘z kuchi bilan erisha oladigan, ruhan, jismonan, ma’nan sog‘lom
yoshlarni shakllantirishga qaratilgandir. Bu oila, maktab va inson tarbiyasi, kamoloti bilan
shug’ullanuvchi maskanlar oldiga sog’lom turmush tarzini shakllantirish masalasini ko‘ndalang
qo’yadi. Biz jismoniy tarbiya fani o‘qituvchilari barkamol avlod tarbiyachisi sifatida inson
hayotida jismoniy tarbiya va sportning ahamiyatini o‘quvhilarimiz ongiga singdirishimiz va
ularni jismonan va ma’nan sog‘lom bo‘lishga undab borishimiz lozim. Shundagina o‘z oldimizga
go‘ygan maqsadlarimizga erishamiz.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1.”Jismoniy tarbiya fanini o‘qitishning dolzarb muammolari” Qulboyev N 2020-yil
2.”Jismoniy madaniyatning inson komilligini o‘stirishdagi roli” Toshkent 2021-yil
3.Internet saytlari
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K BOITPOCY OBECHEYEHUA 310POBOI'O POCTA MOJIOAEXHN

I'ynom:xkonos Capaop
CryneHnrt ¢akynprera (U3MUeCcKOro BOCIUTAHUS
Koxanpckoro rocyaapcTBEHHOTO MEAaroruaeckoro MHCTUTYTa

Annotatsiya: Ushbu maqolada yoshlarni sog’lom voyaga yetishlarini ta’minlash masalasi tahlil
qilingan. Yoshlarni sog’lom bo’lib voyaga yetishlarini ta’minlash masalasi pedagogika hamda
mutafakkirlar asarlarining bosh g’oyalaridan biri bo’lib kelgan.

Kalit so’zlar: sport, jismoniy tarbiya, umumiy o’rta ta’lim maktabi, xalq og’zaki ijodi, yoshlar,
voyaga yetmaganlar, ta’sir.

AHHOTauus: B 1aHHOMN cTaThe aHATU3UPYETCS BOMPOC 00ECIEUEHUsI TOTO, YTOObI MOJIOIEKb
pocna 31opoBoii. OGecrnedeHre 310pOBOr0 pOCTa MOJIOJEKHU BCerna ObUIO OHOW M3 OCHOBHBIX
U/Iel TIeJaroruK| U TBOPUECTBA MBICITUTEIICH.

KutroueBnle cjioBa: criopr, hu3udeckoe BOCIUTaHuE, 0011ieo0pa3oBaTeIbHas Ko, (HOITBKIIOP,
MOJIOZICKb, HECOBEPIICHHOJICTHUE, BIHSHHUE.

B ronmel HeszaBHCHMMOCTH 0co00€ BHHUMaHHME YAeNseTCs pa3BUTHIO criopTa B PecmyOnuke
Y30ekucTaH, B TOM YKCIIE JETCKOTO CIIOPTa. DTO HAMIPaBICHNUE IPU3HAHO OJHUM U3 MPUOPUTETOB
TOCyIapCTBEHHOW TOMUTHKH, W BEACTCS IO3UTHUBHAs pabora. B wactHocTH, pa3paboraHa
KOMIUICKCHAsI TporpamMma (DU3UYecKoro BOCHUTaHUS Moonexu. I[Iporpamma «3mo0poBoe
TOKOJICHHE» WUTPAET BAXHYIO POJIb B YKPEIJICHUU 30POBBsI MOJoAeKU. Dusndeckas KyiabTypa
OKa3bIBaeT CUJILHOE BIMSHHE Ha JIOJEH, YKPEIUIIET UX 310pOBbE, MOBHIIIAET TPYAOCIOCOOHOCTb,
MIOMOTAEeT UM XKUTh Joublie. CIOPT — OTIMYHBIN CITOCOO MOAIEPKUBATH CHIIOBBIE TPEHUPOBKHU B
ar000M Bo3pacte. CoOpT CIY>KUT HCTOUHUKOM YepeIoBaHuUs paboThI ¢ OTABIXOM. B cooTBeTCTBUM
¢ TpeboBanmsimMu [Iporpammbl «370pOBO€ TMOKOJIEHHE» TO BCEW cTpaHe ObUIM MPOBEICHBI
CJIEIYIOIME TPEXITAMHBIE CIOPTUBHBIE COPEBHOBAHMUS:

e KoHkypc «YMH]T HUXOJUTApW» CPelln yUaluxcst 001eo0pazoBaTeabHbIX MIKOJI.

e Konkypc «['apMOHMYHO pa3BUTOE TMOKOJICHHE» CPEIW YUaAIIUXCA YUPEKIACHHUN CPETHETO
CHEIHAILHOTO MPO(EeCCHOHATLHOTO 00pa30BaHMUs.

® COpPEBHOBaHHUS «YHHUBEPCHAAa» CPEAH CTYACHTOB, OOYYaIONIUMXCS B BBICIIUX Y4EOHBIX
3aBEICHUSX.

Ha ceromnsimiHuii JieHb MPOBENEHBI TPEXATANHbIE CIOPTUBHBIE COPEBHOBAHMS, KOTOpPbHIE
CrocoOCTBOBAJIN MOBBIIICHUIO HHTEPECA YUAIIUXCS K CIIOPTY.

CeroHs B pe3y/IbTare MOBHIIIICHHOTO BHUMAHHUS K MECTY PEIICHHE HOBBIX 33124 B OpTraHU3aIN
(u3nyeckoro BOCIHUTAHHUA B OOLICOOPA30BATENBHBIX YUPEKACHUSIX CTaJO0 COBPEMEHHBIM
TpeOOBaHHUEM.

ObecnieueHne 310POBOTO POCTa MOJIOJICKH BCeraa ObUIO OJJHOM M3 OCHOBHBIX MJIEH HAPOAHOMN
MeAaroruky, YCTHOTO TBOPUECTBA M TBOPYECTBA MBICIUTENEH. B amoce « Anmomeiin XakuMOek
(AJNTIOMBITIT) TaK OMHCHIBACT CBOKO (PM3HUECKYIO ITOITOTOBKY, B3POCICHHUE HA JIOHE TIPUPOIBI, CBOIO
BBICOKOTOPHOCTH: Torma XakumOek, CeMUJIETHUN MaJIBYMK, CXBAaTHJI 3TH YETHIPHAIAThH JTYKOB U
BeITan I ux. CTperna gyka crajia Kak MOJTHUS. ACKap COpBaJl BETUKHE BEPUITUHBI TOP, U TOJIOC €T0
pasHeccd 1o BceMy Mupy. Toraa Bech Hapon coOpalics U ckazail: «B Mupe meHbllie JeBSHOCTa
aNbIHiileB, BOXKAbL anpnuiilieB Pycramu JIocTOH, a B KOHIIE KOHIIOB 3TO OyAeT AJMOMUII ajrmy.
[ToromMku Hapoma co 370POBBIM POJOM U BBICOKOM TYyXOBHOCTBIO TakkKe OyayT 3I0pOBBIMH,
CWJIBHBIMU B Bepe U MPEIaHHOCTH, U 3TO CYACTHE CTAHET BEIMKUM (PaKTOPOM CIIaBBI K MOTYIIIECTBA
Ponunel. J1J1s Takoro cyacThs Hapoja HY>KHO 310pOBOe MoKkojieHue. Korma Mbl TOBOPUM 0 370pPOBOM
TIOKOJIEHWH, Mbl HMEEM B BUJTY JTO/IEH (DU3UUECKU U JTyXOBHO 3PENBIX, KU3ZHECTOUKHUX, CITIOCOOHBIX
Ha BCE€, BBICOKOKYJIBTYpPHBIX. JI€HCTBUTENBHO, JIIOAM, BOCIMTHIBAIOIIME IMOKOJEHUE C TaKUMH
YHHUKAJIbHBIMU Ka4eCTBAMH, CMOTPST B OyayIliee ¢ OTKPHITBIMU IJIa3aMU, CBETJIBIMU JIUIAMHU U
00JIBIIION YBEepEHHOCTHIO. MBI, y30€KH, — Hapo, KOTOPHI HE MPEACTaBISIET CMbICIA CBOEH
*Ku3Hu 6e3 nereit. Ponumcs:

- UMETh JeTelt

- CTPOUTENBCTBO 3AAHUS

- [locaaka ca)keHIIEB U CO3JJaHUE CajJia - 3TO HACJIEJACTBEHHAs TpaauLus, 100Opble MOKETaHUS
W CBSIICHHBIA JIONT 4YEJIOBEKAa, yHACJIEIOBAaHHBIM OT Hammx mnpeakoB. CremyeT ¢ 0coOoi
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671arolapHOCTHI0 OTMETHUTD, YTO HAIll HAPOJL Yepe3 TATOTH UCTOPUU COXPAHMII 3TH OI1aropojHbIe
TpaJuLUK, HE CTaBid MX oA yrposy. Hamm mpenku BocnmuTanu CBOMX IOTOMKOB B J1yXe
00I1Ie4€eI0BEYEeCKUX YyBCTB, OECCMEPTHOW BOCTOUHOU (mitocodun, HAMOHATIBHBIX [EHHOCTEH.
[TosToMy Hamm Jroau:

- «B 3mopoBomM Terne - 310poBBIA qyX» - «JIBrkeHHe - 310 Onaro B aedcTBUM» - [TocmoBUIIBI
tuna «Moe 310poBbe — MOe 0OrarcTBO» CErojHs M3BECTHBI BO BCEM MHUPE U HCIOJB3YIOTCS B
Hallei KU3HU KaK CPeJCTBO BOCHUTAHUA. DTO BOCTOUHas (puiocodus. Benukuil npocseTurens
Alnynna ABionu B cBoeil kaure «Typeukwii ['ynucran nian HpaBCTBEHHOCTB» CKazajl MO 3TOMY
noBoAy: Yucrora enaer yMm M BOCHPUATUE IIUPOKUMHU M OCTPBIMHU. DTO BBI30BET BHHUMAHUE U
W3BECTHOCTh cpean Jroneii. C 9ucToToi Mbl OyeM CBOOOIHBI OT pa3IUMYHBIX OOJe3HEH 1 OymeM
C IEHHOCTHIO HAIIMUX AYLI. BBITh YHCTHIM — 3TO CaMO€ Ba)KHOE JJIsl HAllIeTo 370POBbsI M CUACTBSI.
He rpex HOCUTH pBaHyIO CTapyl0 OAEXKJY, BEIUKUN I'peX M Ipex MOCTUPATh HOBYIO OISKIY W
BBIHYTb Macio. ... HeoO6xoquMo n30aBUTHCS OT HANacTH 3arpsi3HEHMs MyTeM ouuineHus. Mrak,
€CJIM YeJIOBEK XOYeT ObITh CHJIBHBIM (PM3UUECKU U OOAPBIM YMCTBEHHO, €My CIIEyeT B IEPBYIO
odepeb yAesATh 00JbIlIoe BHUMAaHUE YUCTOTE. B TO ke Bpemst y Jtoieid, y KOTOPBIX BOCITUTaHHE
LEJIOMYAPUS SIBIIIETCSA IPUOPUTETHBIM, OHO COJEPKUT BCE KaueCTBA, HEOOXOIMMBIE UETIOBEKY IS
0J1aronoTyYHON KU3HHU, a aMOpaJIbHbIE HETOCTATKU YCTPAHSIOTCS.
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