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GaruitaHTaH, Y36ekucton Pecny6avkacu Basuprap MaxkaMacuuuur 2021 fius 2 MapTaary
78-® coH ¢apmomuwmMra acocaH byxopo faBiaT yHUMBEPCUTETHMA XaKApo XaMKopJap
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rivojlanishining uyg'unligi uchun zarur.Jismoniy tarbiya orgali milliy iftixor, g'urur kabi
his-tuyg’ularni xalq hayotiga yanada ko’proq singdirishga yordam beradi va har
tomonlama jismoniy tayyorgarlik uchun zarur imkoniyatlar yaratadi. Zero, sog'lom bola
ota-onaning quvonchi.

Adabiyotlar:
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etamiz. - Toshkent: O'zbekistan. 2017.
2. 2.Ma’'murov B.B. Bolalar rivojlanishida jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. T.,
«Turon Zamin Ziyo» 2014.
3.Usmonxo’jaev S.B., Aliev M.B.,Sagdiev N.N. Bolalar va usmirlar sporti mashg'ulotlari
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4.. «Maktabgacha ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya» Tuzuvchi- mualliflar:
T.S.Usmonxo’jaev, S.T.Islomova. T.:: «ILM ZIYOo0» .2006
5. «Maktabgacha yoshdagi bolalarning umumiy va kengaytirilgan jismoniy
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2006
6. «Agar bolam sog’lom bo’lsin desangiz» D.Sharipova va boshg. (Ota-onalarga
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SOG’LOM TURMUSH TARZINI SHAKLLANTIRISHDA TA’SIR ETUVCHI OMILLAR.
10.53885/edinres.2021.23.38.042
O’roqova S.
BuxDU o’qituvchi

Jamiyatimizda sog’lom turmush tarzini qaror toptirish davlat siyosati darajasiga
ko’tarilib, ayni vaqtda Respublikamizda jismoniy jihatdan yetuk, sog'lom avlodni
tarbiyalash borasidagi tub islohotlar bosqichma-bosqgich amalga oshirilib kelmoqda Inson
dunyoga kelar ekan, baxtli bo’lishni orzu qiladi va unga intiladi. Baxt - keng qamrovli
tushuncha bo’lib, inson hayotining mazmuni hisoblanadi. Insonning baxtli hayot
kechirishini ta’'minlovchi omil - bu uning sog’lom turmush tarzidir.

Turmush tarzining o’zi nima? Sog’'lom turmush tarzi nosog’lom turmush tarzidan
qanday xususiyatlariga ko’ra farq qiladi?

Turmush tarzi- bu insonning ma’lum maqgsad asosida o’zining yashashi, hayot
kechirishi uchun zarur bo’lgan turmush sharoitlarini o’zlashtirish usuli.

Turmush tarzini insonning ayrim odat, ko’nikma va malakalarni o’zlashtirish usuliga
ko'ra sog’'lom va nosog’lom turmush tarzi sifatida ikki guruhga ajratish mumkin.

Sog’'lom turmush tarzi deganda quyidagilarni e’tiborga olish zarur:

-faol jismoniy harakat qilish, chiniqish, jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanish;

-kun tartibini oqilona rejalashtirish va unga doimo amal qilish; jismonan va ruhan
toligishga yo'l qo’ymaslik; aqgliy va jismoniy mehnatni gigienik talablar asosida to’g'ri
rejalashtirish;

-to’g'ri va sifatli ovqatlanish;

-shaxsiy va umumiy gigiena talablariga rioya qilish;

-atrof-muhitni muhofaza qilish, ekologik madaniyatga erishish;

-yuqumli kasalliklar, jarohatlanish va baxtsiz hodisalarning ro'y berishini oldini olish;

-to’g'ri jinsiy tarbiya olish;

-psixogigiena talablari(haddan tashqgari asabiylashish va hayojonlanishning oldini
olish)ga amal qilish;

-zararli odatlarga berilmaslik (tamaki mahsulotlarini iste’'mol gilmaslik, ichkilikbozlik
va giyohvandlikka yo'l qo’ymaslik va h.k.).
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YUqoridagi mezonlarga asoslanib, quyidagi to’xtamga kelish mumkin:  sog’lom
turmush tarzi - bu insonning hayoti va salomatligi xavfsizligini ta’'minlashga xizmat
qiluvchi ko'nikmalarga ega bo’lish asosida hayotiy faoliyatni yo’lga qo’yish hamda

salomatligini yuqori darajada bo’lishiga erishishni ta’minlovchi ijtimoiy hodisadir.
Sog’lom turmush tarzini belgilovchi asosiy ko’rsatkich va uni aniqlash mezonlari
Turmush tarzi — insonlarning o'zida ma’lum g'oyani ifoda etuvchi hamda turg'un,
barqarorolik xususiyatga ega bo’lgan hayotiy faoliyatining muayyan shakli sanaladi.
Insonlarda sog’lom turmush tarzining qaror topishi, uning sog’lom turmush tarzi
borasidagi asosiy nazariy bilim va ko'nikmalar bilan qurollanish darajasiga bog'liq.
Sog’'lom turmush tarzi ko’nikmalarining shakllanganlik darajasiga muvofiq ular: A, B,

V tarzda guruhlarga ajratiladi.

A

B

\%

Faol harakat qiladigan, turli
mashglar yordamida
organizmni chinig-tiradigan,
ertalabki badantarbiya,
shuningdek sport-ning
muayyan turi bo'yicha
maxsus sport sektsiyalarida
doimiy shug’ullanadigan
shaxs

Faol-harakat giladigan, turli
mashglar yordamida
organizmni chiniqtiradigan,
shuningdek, faqat ertalabki
badantarbiya
mashg’ulotlarini bajarish
bilan chegaralangan shaxs

Sust harakatli, qulay
sharoitga qarab chiniqish va
badantarbiya mashglarini
bajaradigan yoki bajarishga
logayd shaxs

Kundalik rejimni ogilona
rejalashtira oladigan va unga
gat’iy rioya etadigan,
shuningdek, kundalik rejim
inson STT ko’nikmalarini
shakllantirishda muhim
ahamiyatga egaligi xususida
batafsil tushunchaga ega
shaxs

Kun tartibiga izchil ravishda
rioya qilmaydigan shaxs

Kun tartibiga befarq
garaydigan shaxs

To'g'ri va sifatli ovqatlanish
goidalaridan xabardor va
unga doimiy ravishda amal
giladigan shaxs

To’g'ri va sifatli ovgatlanish
goida-laridan xabardor,
biroq unga izchil ravishda
amal gilmaydigan shaxs

To’g'ri va sifatli ovgatlanish
goidalari haqgida etarli
darajada tushunchalarga ega
bo’lmagan shaxs

SHaxsiy va umumiy gigiena
qoidalari borasida to’la
ma’lumotga ega hamda
ushbu qoidalarga qat’ly amal
giladigan shaxs

SHaxsiy va umumiy gigiena
qoidalari haqida etarli
darajada tushunchalarga ega
bo’lgan, biroq unga ayrim
hollardagina amal giladigan
shaxs

SHaxsiy va umumiy gigiena,
uning qoidalariga amal
qilish shartlari haqida
muayyan tushunchalarga
ega, biroq mazkur
goidalarga mutlago amal
gilmaydigan shaxs

SHaxsda STT
ko’nikmalarining
shakllanishida atrof-
muhitning muhim ekanligi,
shu bois uni muhofaza qilish
zarurligi borasidagi
tushunchalari etarli bo’lgan
hamda bu yo'lda o0’zi ham
amaliy faoliyat olib
boradigan shaxs

Atrof-muhitning inson
salomatligini saqlashdagi
muhim o’rni haqidagi
tushunchaga ega, biroq
atrof-muhit muhofazasini
ta'minlash yo’lida amaliy
faoliyat olib bormagan, ayni
vaqtda ana shunday
harakatni tashkil etishni
rejalashtirgan shaxs

[nson hayoti va uning
salomatligini saqlashda
atrof-muhitning beqiyos
ekanligi hagida muayyan
tasavvurga ega bo’'lmagan
yoki uni anglashni
istamaydigan shaxs
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Turli xildagi jarohatlanish va
baxtsiz hodisa-lardan
saqlanish qoidalaridan
xabardor hamda favqulodda
vaziyat-larda birinchi tibbiy
yordamni ko’rsata oladigan
shaxs

To’satdan ro’y beradigan
hodisalar haqida etarli
darajada tushuncha-larga va
shunday vaziyatlarda amaliy
yordam ko’rsatish huquqiga
ega bo’lmagan shaxs

Turli xildagi jarohatlanish va
baxtsiz hodisalar ro’y
berganda jabrlanuvchiga
birinchi tibbiy yordamni
ko’rsatish borasida muayyan
ma’lumotga ega bo’lmagan
shaxs

Zararli odatlarning inson
salomatligiga salbiy ta'sir
ko’rsatishi hagida
tasavvurga ega, tamaki

Zararli odatlarning inson
salomatligiga ta’siri
borasida tushunchalari etarli
bo’Imagan, tamaki va spirtli

Zararli odatlar va uning
inson salomatligiga salbiy
ta’siri xususida muayyan
tushunchalarga ega

ichimliklarni iste’'mol
gilmaydigan shaxs

mahsulot-larini
chekmaydigan, spirtli
ichimlik va giyohvand
moddalarni iste’'mol
gilmaydigan shaxs

bo’lmagan hamda ma’lum
zararli odatlarni
o’zlashtirgan shaxs

Kun tartibi - inson tomonidan tashkil etiladigan turli facliyat: mehnat qilish, dam
olish, ovqatlanish, faol harakat qilish, sport bilan shug’ullanish va hokazolarning ma’lum
vaqgtlarda tartib bilan ketma-ket bajarilishidir. Tabiiyki, kun tartibi hamma uchun bir xil
bo’la olmaydi. U kishining yoshi, kasbi, sog’ligi, ish qobiliyati va turmush sharoitiga qarab
belgilanadi. Biroq, barchaning bajarishi zarur bo’lgan umumiy talablar borki, bularga
quyidagilar: kun tartibida aqliy hamda jismoniy mehnatning mutanosibligiga erishish,
mehnatning o’z vaqtida dam olish bilan almashtirilib turishi, vaqtida ovqatlanish, barvaqt
uyquga yotish va o’rindan turishga odatlanish kabi harakatlar kiradi. Kun tartibi insonning
butun umri davomida amal qilinishi talab etiladigan murakkab jarayon. Insonning sog’lom
yoki nosog’lom turmush tarziga ega bo’lishi ham kun tartibining to’g’ri yoki noto’g’ri
uyushtirilishiga bog'liq.

To’g’ri, ogilona uyushtirilgan kun tartibi organizmning har tomonlama

-to’g'ri rivojlanishi;

-irodaning mustahkamlanishi;

-mehnat unumdorligining oshishi, ishchanlik qobiliyatining uzoq vaqt saqlanishi;

-kasallanishning oldini olishi (va hokazo)ga ijobiy ta’sirini ko’rsatadi.

Aksariyat bolalar vaqtlarini noto’g’ri o’tkazadilar, natijada ular doimiy ravishda vaqt
tanqisligidan aziyat chekadilar, har bir ishni shoshilib bajaradilar, ovqgatni yaxshi
chaynamay iste’'mol qiladilar, uyquga kech yotadilar, ertalab barvaqt turmaydilar va toza
havoda sayr qilish o’rniga 5-6 soatlab televizor ko'radilar. Bunday bolalar kun tartibi
borasida tushunchalarga ega emasliklari yoki noto’g'ri tuzilgan kun tartibiga amal
gilishlarini e’tirof etadilar.

Biroq gat’iy aytish mumkinki, har bir o’quvchi kun tartibiga amal qilsa, uyqu, mehnat,
ovqatlanish, televizor ko'rish, sport bilan shug'ullanish, dars tayyorlash, shuningdek, o'y
ishlarini bajarishga yordamlashish uchun ham vaqt topa oladi. Fagatgina kundalik
faoliyatni to’g'ri rejalashtira olishi lozim.

Kun tartibini tuzishda quyidagi qoidalarga amal qilish tavsiya gilinadi:

-turli faoliyatni tashkil etish vaqti, ularning eng ma’qul davomiyligi, bir-biri bilan
navbatlashuvi va vaqtini aniqlash;

-dam olish vaqtini iloji boricha ochiq havoda o’tkazish;

-0’z vaqtida sifatli ovgatlanish;

-to’laqonli uyqu, gigienik madaniyatning shakllanishi.
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Inson uzoq va tinch hayot kechirish magsadida sog’lom, tetik va baquvvat bo’lishi, 0’z
yoshligi, husni hamda ishchanlik qobiliyatini saqlashga harakat qgiladi. Bunga erishishning
asosiy omillaridan biri - jismoniy harakat sanaladi.

A.Avloniyning «Badanning salomat va quvvatli bo’lmog’i insonga eng Kkerakli
narsadur. CHunki o’qimoq, o’qitmoq, o’rganmoq va o’rgatmoq uchun insonga kuchli,
kasalsiz jasad lozimdir» degan qgarashlari jismoniy tarbiya insonning sog’lom turmush
kechirishida asosiy omil ekanligini asoslovchi dalildir.

Adabiyotlar:
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2.Mirziyoyev SH.M. Buyuk kelajagimizni mard va oliyjanob xalgimiz bilan birga
guramiz. - Toshkent: O’zbekistan. 2017.

3.Ma'murov B.B. Bolalalar rivojlaninshida jismoniy tarbiya nazariyasi va
metodikasi.Toshkent,2014
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Y36eKMCTOH JaBJIaT )KUCMOHUH Tap6usa MHCTUTYTH. 2005 i - 238 6et
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POJIb ®U3NYECKOM KYJIbTYPbI U CIIOPTA B CUCTEME 03/I0POBUTE/IbHBIX
MEPOINPUATUI
10.53885/edinres.2021.17.43.051

Baiimypadoe Padxcaé CalihumouHosuu
Byxapckull 2ocydapcmaeHHblll yHugepcumem,

Byxapa, Y36ekucmad,
baxuiynnaesa Masoxam
Byxapckuli 2ocydapcmeeHHslli yHusepcumem,

byxapa, Y36ekucmat,
HKamunoea I'yavuexpa
byxapckull 2ocydapcmeeHHblll yHugepcumem,

Byxapa, Y36exucman

AHHOTanus: B cTaTbe MU3JIOXKEHO YTO O YKpemnJeHUe 340pOBbs, HEOOXOJUMO C
JIeTCTBA 3aKaJIiTh CBOW OPraHMW3M, COOJIIOIaTh OCHOBHBIE MON0MXKEeHUA U TpebOBaHUS
JIMYHOH M O6IIEeCTBEHHOW IMTHMEeHbl, MHOTHUX [APYTUX cjaraeMbix 3/0poBbs. Ocoboe
MeCTO B CTPYKTYpPE O3/I0POBHUTEJIbLHBIX MEPONPUSITHH, OCYIIEeCTBJISAEMbIX B CUCTEME
HapOJHOTO 00PA30BaHHUS, 3aHUMAET JABHUrAaTeJbHBLIA pexxuM - ¢u3udecKass KyJbTypa,
CIOPT, AKTUBHBIHN JIOCYT

A”HoTapus: Maqolada, salomatlikni mustahkamlash uchun bolalikdan o'z
tanangizni tinchlantirish, shaxsiy va jamoat gigienasining asosiy qoidalari va talablariga
va sog'likning boshqa ko'plab tarkibiy gismlariga rioya qilish kerak. Xalqg ta'limi tizimida
o'tkaziladigan ko'ngilochar tadbirlar tarkibida motorli rejim - jismoniy madaniyat, sport,
faol dam olish alohida o'rin tutadi.

AnHoTanus:The article states that about health promotion, it is necessary to temper
your body from childhood, to comply with the basic provisions and requirements of
personal and public hygiene, and many other components of health. A special place in the
structure of recreational activities carried out in the system of public education is occupied
by the motor regime - physical culture, sports, active leisure

KnouyeBble CJIOBa: JIBUTATeNbHbIH pexkuM, GuU3HUeckass KyJbTypa, CIHOPT,
AKTUBHBIN 1O0CYT, CAMOYYBCTBHE U PaBOTOCNOCOGHOCTD
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