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Annotasiya: ushbu insonning hayot faoliyati, uning farovonligi, ish faoliyati, ijodiy
muvaffagiyat va uzoq umr ko‘rishining asosi, va mamlakat turmush darajasi va farovonligi,
mehnat unumdorligiga, mudofa gobiliyatiga, jamiyatning axloqiy tamoyillarini aks ettiradi.
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AHHOTALMS. 3TO OCHOBA >KU3HE/ESITEJbHOCTH YeJIOBEKa, ero GJIaromnoJydus,
TPY/J0BOU leATeJbHOCTH, TBOPUYECKOI0 yCrexa U JoJIT0JIETHUS, a TaKKe OTpaXkaeT YPOBEHb
u 6J1arocoCTosiHuE CTpaHBbI, NPOU3BOANTEJNBHOCTD TPYZAa, 9KOHOMMUKY,
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Annotation. it is the basis of a person's life activity, his well-being, work activity,
creative success and longevity, and also reflects the level and well-being of the country,
labor productivity, economy, defense capability, moral principles of society.

Key words: Health, physical culture, health-improving physical culture, fitness,
physical education.

Salomatlik insonning hayot faoliyati, uning farovonligi, ish faoliyati, ijodiy
muvaffagqiyat va uzoq umr ko‘rishining asosidir. U mamlakat turmush darajasi va
farovonligini aks ettiradi, mehnat unumdorligiga, mudofa qobiliyatiga, jamiyatning axloqiy
tamoyillariga, odamlarning kayfiyatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Jismoniy tarbiyaga
giziqish ancha yuqori bo‘lib golmoqda. Bu esa inson salomatligini uning harakat faoliyati va
turmush tarzi darajasi bilan yaqin munosabatda deb hisoblaydigan soglomlashtiruvchi
jismoniy madaniyat zamonaviy insonning hayotiy ustuvor yo'nalishlaridan biriga
aylanayotganidan dalolat beradi. Zamonaviy jismoniy madaniyat va sogligni saqlash
texnologiyalari, shu jumladan maktabda foydalanish mumkin bo‘lgan bilimlar kengaytirish.
"Soglomlashtiruvchi jismoniy madaniyat" - "jismoniy madaniyat”" umumlashgan
tushunchasining  hosilasidir.  Sog‘lomlashtiruvchi  jismoniy  tarbiya-salomatlikni
mustahkamlash va saglashni ta’'minlovchi, inson ha yoti uchun magbul zaminni
shakllantiruvchi jismoniy tarbiyaning barcha shakl, vosita va usullaridan foydalanadi.
Soglomlashtiruvchi  jismoniy = madaniyatning vazifasi-umumiy  soglomlashtirish,
organizmning zararli ekologik ta’sirlarga chidamliligini oshirish, kasalliklarning oldini olish
va boshgalar. Soglomlashtiruvchi jismoniy madaniyat darslari har qanday sport
natijalariga erishish yoki kasalliklarni davolash vazifasini o‘z oldiga qo‘ymaydi (jismoniy
terapiyada bo‘lgani kabi) va barcha amaliy soglom odamlar uchun mavjud.
Sog‘lomlashtiruvchi jismoniy madaniyatda kamida uch jihatni ajratish mumkin: faollik,
subyektiv qadriyat va samarali. Jismoniy madaniyat va sog'lomlashtirish sifati bilan
qo‘llaniladigan asosiy atama va tushunchalarni korib chigamiz: jismoniy madaniyat va

106



soglomlashtirish texnologiyasi, jismoniy madaniyat va soglomlashtirish faoliyati, jismoniy
madaniyat va sog'lomlashtirish ishlari, jismoniy madaniyat va soglomlashtirish faoliyati,
jismoniy madaniyat va soglomlashtirish tizimi. Darhaqiqat, jismoniy madaniyat va
sog'lomlashtirish texnologiyasi jismoniy madaniyat va soglomlashtirish orqali jismoniy
farovonlikka erishish va uni saqlash hamda kasalliklarni kelib chiqish xavfini
kamaytirishga qaratilgan tadbirlarni amalga oshirish usulidir. Bular maxsus bilim va
ko‘nikmalardan foydalanishning asosiy qoidalari, jismoniy madaniyat va dam olish
tadbirlarini bajarish uchun zarur bo‘lgan aniq harakatlarni tashkil etish va amalga oshirish
usullaridir. Har qanday jismoniy madaniyat va soglomlashtirish texnologiyasi
sog‘lomlashtirish maqgsad va vazifalarini belgilash, jismoniy madaniyat va sog‘lomlashtirish
tadbirlarini u yoki bu shaklda haqigiy amalga oshirishni oz ichiga oladi. Texnologiya
nafaqat sog'lom turmush dasturini amalga oshirish, balki salomatlik darajasini aniglash va
jismoniy tayyorgarlikni sinovdan o‘tkazish, shuningdek, boshqaruv va boshqaruv
masalalarini ham oz ichiga oladi. Shunday qilib, jismoniy madaniyat va sog‘lomlashtirish
texnologiyasi turli jismoniy madaniyat va sog‘lomlashtirish tadbirlarini amalga oshirish
usulidir. Bu-sog‘lomlashtirish industriyasi va jismoniy madaniyat va sog‘lomlashtirish
ishlari deb ataladigan asosdir.

Jismoniy madaniyat va ommaviy yo‘nalishni takomillashtirish vositalari aholi
jismoniy tarbiyasining sog‘lomlashtiruvchi yo‘naltirilganligi tamoyili hozirgi kunda jadal
rivojlanib borayotgan jismoniy madaniyat va sogligni saqlash texnologiyalarida
konkretlashtirilgan. Jismoniy madaniyat va soglomlashtirish texnologiyasi tushunchasi
jismoniy tarbiya vositalaridan dam olish maqgsadida foydalanish jarayonini va jismoniy
madaniyat va sog‘lomlashtirish jarayonini qurish metodikasi asoslarini ishlab chiquvchi va
takomillashtiruvchi ilmiy intizomni birlashtiradi. Fitnes dasturlari va ularning tasnifi
Maxsus guruh yoki individual (shaxsiy) sinflar doirasida tashkil motor faoliyati, bir shakli
sifatida Fitness dasturlari, sog'ligni saqglash-chiniqtirish yo‘nalishini (kasalliklarni
rivojlantirish xavfini kamaytirish, va jismoniy holatini to‘g‘ri darajasini saqlab), ham
bo'lishi mumkin, va yetarlicha yuqori darajada avtomobil va sport vazifalarni hal qilish
gobiliyatini rivojlantirish bilan bog'liqdir. Fitnes dasturlarining tasnifi quyidagilarga
asoslanadi: a) motor facliyatining bir turi (masalan, aerobika, sog‘lomlashtiruvchi yugurish,
suzish va boshgqalar.); b) avtomobil faoliyatining bir necha turlarini birlashtirish bo‘yicha
(masalan, aerobika va bodibilding; aerobika va cho‘zish; dam olish suzish va yugurish va
boshqalar.); v) avtomobil faoliyatining bir yoki bir necha turlari va soglom turmush
tarzining turli omillari (masalan, aerobika va qotish; bodibilding va massaj; dam olish
suzish va gidroterapiya tiklovchi protseduralar majmuasi va boshqalar.). 0‘z navbatida,
vosita faoliyatining bir turiga asoslangan fitnes dasturlarini aerob vosita faoliyati turlari;
gimnastikaning sog'lomlashtiruvchi turlari; quvvatga yo‘naltirilgan vosita faoliyati turlari;
suvda motor faoliyatining turlari; avtomobil faoliyatining rekreatsion turlari;
psixoemotsional tartibga solish vositalari asosida dasturlarga bo‘lish mumkin. Fitnes
dasturlarining bunday xilma-xilligi umumiy aholining turli jismoniy madaniyati, sport-
sog'lomlashtirish manfaatlarini qondirish istagi bilan belgilanadi. Fitnes konsepsiyasining
mazmuniga multifaktorial komponentlar (jismoniy fitness, ratsional ovqatlanish,
kasallikning oldini olish, ijtimoiy faoliyat, jumladan, stressni boshqarish va sog'lom
turmush tarzining boshqga omillari) kiradi, yaratilgan fitnes dasturlari soni deyarli
cheksizdir. Fitnes dasturlarining tuzilishi va mazmuni fitnes dasturlarining xilma-xilligi
ularning qurilishi o‘zboshimchalik yekanligini anglatmaydi-har xil turdagi vosita
faoliyatidan foydalanish jismoniy tarbiyaning asosiy tamoyillariga mos kelishi kerak.
Zamonaviy fitnes dasturlarining muhim tarkibiy qismi-mushaklarning yelastikligini
yaxshilash va bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni rivojlantirish uchun tananing ayrim
gismlarining maxsus sobit pozitsiyalari tizimi. Jismoniy mashgqlar aerob yoki kuch qismi
oxirida, shuningdek, mustaqil mashqlar shaklida, qisish mashgqlar ortiqcha noropsikiyatrik
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taranglikni kamaytirish, mashqlar so'ng kechiktirilgan mushak ogrig‘i sindromi bartaraf,
asosiy issiglik so‘ng tashkil jarohati oldini olish sifatida xizmat qiladi.
Adabiyotlar:
1. Salomov R.S. Sport mashg’'ulotning nazariy asoslari - Toshkent.,, O’z DJTI, 2005
y.
2. Normurodov. A. N.Jismoniy tarbiya. Toshkent.-1998 y.
3. Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati. A.Abdullaev,Sh.Xonkeldiev.
Toshkent.2005

KWYHUK EIIJATHA BOJIAJIAP BUJIAH BAAUWH TMMHACTHKA BYHAHUYA MALUFYJIOT
OJINB BOPHUII TEXHOJIOTUACH
10.53885/edinres.2021.98.58.016
Kyp6oHos X.X.

baguuii rHMHACTUKA — yMyMTabJIMM MaKTab/Japyu VKyBYWJAPWUHUHT >XUCMOHHH
TapouACHMZard MyXWMM TalIKWJIMK KUCM XMCO6JlaHafu. ['MMHAacCTHUKAHWHI >»XUCMOHMU
TAapOUSAHUHT OolIKa 6YauMaapuaH Gapkad KUXATH MallKJap XaM/a YpraTUIITHUHT
MEeTOJIMK YCYJIJIapH Y3UTa X0C Ma3MyYH—MOXHUSTH Ba capaslaHUITH/Ia U .

Baxkapanasuran Mamk/jap MaxMyd OYTYH OpraHusMra TabCUp KYpCaTHIL,
MYIIAKJAapPHUHT aJIoXUAa TYypyXJapu Ba OPraHJapHU pPUBOXKJIAHTUPHUIL, KUHC, €1,
XUCMOHUU Taléprap/iuK AapaXacUHW 3BTUOOPra OJITaH XOJila Malkaap IOKJAaMacu
(Harpyskacu)HW Ha30paT KWJIXII UMKOHUHU 6epau. COFIoM, 3KUCMOHAH KOMUJI HHCOHHU
Xap TOMOHJaMa OapkKaMoJ TapOusJallZla TUMHACTHKara acocud YpuHJapJaH OHpH
OKpaTuiagd. baauuil  TMUMHACTHKA—Oy IOKCAaK Japa)kajJard MaxopaT OuJiaH
XapaKaTJaHUIIHY TABMUHAANWIUTaH XaTTH—XapaKaTaap MaXXMYyH.

baaguunii ruMHacTMKaA MALUFYJIOT/IAPU MHCOHAA YMPOU/IM Ba TEKUC KOMAT, EHIUJI Ba
TabMUM IOPUIIHMHI LIAK/WJIAHUIIMIE, XapaKaT/JapHUHI KOOPAWHALMACUIA, SMYUILIIMK,
HadocaTra OWHO OY/IHILIMAA Ba LIAXCHUHT 6apKaMOJI pUBOXKJIAHUIUUIA TYPTKU Oy/1aAu.
MamsiakaTUMu3ra 6aJuMi TUMHAcTHKa XX acpHUHT YypTanapugaH Kupub
KeJTaH OyJicajia, Ma3Kyp CHOPT Typu OWJAH IIYFYJUIAHUII YYYH KEHT WUMKOHUSATJAP
Y36eKUCTOH PecnyGJUKAaCMHUHT MYCTAaKWIJIUTH KYATa KUPUTHJITAY ApaTUAM. X03upza
0aAMUlil TUMHACTHKA OWJIaH IIYFYJUTAHUII MaMJAKaTUMHU3HUHT Gapya XyAyAJapuza
OMMaJIallIMOK/QA, XaTTO 3HT OJIUC KULUIJIOKJIap/Aa XaM MasKyp CHopT TYPU pUBOXKJIAHMOK/A.
CHopTYM-KU3/IapUMU3  KaxoH Ba Ocué YeMNHOHAT/IApHUAQ MYHOCHO  HMIITHPOK
3TMOKJanap. Y36eKUCTOHHMHT 6Gapya XyJyJapujaH KeJraH BaKulajap HUITHPOK
aTaguraH ém Toudansapu 6yHHYa UYEeMIHOHAT Ba MamJakaT GUPUHYUIHUKIAPHU
YTKa3UJIMOK/A.

Bajiuuil ruMHacTUKa MalKJIapyu WYHAJATUPUJITAH Ba JlaM OJIMLI OUJIAH OUPTaUK/Q,
IWIYHUHILEK, THUprak éHuja Oa)kapuJaAuraH Ba raBJa, KYJa-0€KJjap MyLIaKJapHUHU
PUBOXK/JIAHTUPYBYM CaKpall, MyBO3aHaT cakJjaull, OypW/IHLI, aHJaHWLI,OyIOMJM Ba
OyloMCU3 XapaKaT/JapHU aMaJjra ONIMPUIIHM V3 udura osiub, yjap HadakaT Kyd Ba
XapaKkaTYaHJIHUKHM PHUBOXJIAHTHUPAAM, Oalku HadbucC MyNIaK Cce3rujapHd, XapakaTJap
KOOpAWHAUUsACK  (MyBOQUKJIUTH), THUK KOMATHM IIAKAJIAHTUPAJU, MYpPaKKab
WapouTJapAa  MYBO3aHATHU  CaKJallra KyMakjaawaad. baguuii  ruMHacTHKa
MalllKJJapUHUHT J31UTra X0C TOMOHU pakKc, TYPJIU XUJ I0TYPUIL Ba caKpallp 3JeMeHTIapH Ba
XdpakKaT/JapyMHU YWUFYHJAWTUPHUIL XycobsiaHagd. MaskKyp MalluK/japHU OGa)kapaéTrraHja
VKyBUMJIAp V3 TaHACHHH 3PKUH OGOIIKAPHIN, OCOHJIMK O6WJIaH EeHTWJI XapaKaTJIaHHII
KYHUKMaJlapura ara oyJaaju.

MairFys0T KaTHam4guiaapyu 6aJUui r'MMHACTHKA MAallKJIapUHU TYFPU GaKapHIIHU
YpraHMIIN Y4YyH, aBBaJio, YJAPHUHT V3Ura XOC XYCYCUSITJAPUHU TYIIYHUIIH, OGOIIKA
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