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SOG‘LOM TURMUSH TARZI – 
SOG‘LOM KELAJAK KAFOLATI

Murodov Nozimjon Olimjonovich
NamMQI “Jismoniy madaniyat” kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Maqolada o‘quvchilarning jismoniy va axloqiy qiyofasini shakllantirishda jismoniy tarbiya va sportning o‘rni 
hamda jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining inson ruhi, ma’naviyati va axloqiga ta’siri haqida nazariy va amaliy 
ma’lumotlar keltirilgan. Sog‘lom turmush tarzining asosiy omillari, jismoniy faollikning organizmga ko‘rsatadigan ijobiy 
ta’siri hamda yoshlarning motivatsiyasini shakllantirishga doir ilmiy qarashlar tahlil etilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, sport, motivatsiya, sog‘lom turmush tarzi, ertalabki badan tarbiya, jismoniy mashqlar.
Abstract: The article presents theoretical and practical information about the role of physical education and sports in 
forming the physical and moral character of students, as well as the impact of physical activity on human psychology, 
spirituality, and ethical behavior. The main components of a healthy lifestyle and the positive effects of physical activity 
on the human body are analyzed.

Key words: physical education, sports, motivation, healthy lifestyle, morning exercise, physical activity.
Аннотация: В статье представлены теоретические и практические сведения о роли физического воспитания и 
спорта в формировании физического и нравственного облика учащихся, а также о влиянии занятий физической 
культурой и спортом на психику, духовность и нравственность человека. Проанализированы основные факторы 
здорового образа жизни и положительное влияние физической активности на организм.

Ключевые слова: физическая культура, спорт, мотивация, здоровый образ жизни, утренняя гимнастика, физи-
ческие упражнения.

KIRISH
Mamlakatimizda chuqur o‘zgarishlar, siyosiy va ijtimoiy-iqtisodiy hayotning barcha tomonlarini izchil 

isloh etish va liberallashtirish, jamiyatimizni demokratik yangilash hamda modernizatsiya qilish jarayon-
lari jadal sur’atlar bilan rivojlanib bormoqda. Bunda kuchli fuqarolik jamiyatini shakllantirish yo‘lida belgilab 
olingan va izchil ravishda amalga oshirilayotgan ulkan vazifalar mustahkam zamin yaratmoqda. Tariximizga 
kirib kelayotgan buyuk marra munosabati bilan o‘tgan davr mobaynida hayotimiz sifati, mamlakatimiz qiyofasi 
qanday o‘zgarib borayotgani, qanday yutuq va natijalarga erishganimiz, ijtimoiy yo‘naltirilgan bozor iqtisodi-
yotiga asoslangan ochiq demokratik davlat va fuqarolik jamiyatini barpo etish yo‘lida qanday sur’atlar bilan 
rivojlanib borayotganimizni baholash ehtiyoji tug‘ilmoqda. Qisqacha aytganda, biz o‘z oldimizga qo‘ygan uzoq 
muddatli strategik maqsadlar – ya’ni zamonaviy rivojlangan demokratik davlatlar qatoriga kirish, iqtisodiyo
timizning barqaror o‘sishini ta’minlash, hayot sifatini yaxshilash va jahon hamjamiyatida munosib o‘rin egallash 
borasidagi sa’y-harakatlarimizga bugungi kun nuqtai nazaridan holisona baho berishimiz tabiiydir.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishning dolzarb muammolari bo‘yicha yetakchi 

olimlardan A. I. Abdiyev, A. Abdullayev, R. A. Akramov, V. Aminov, M. Isabayeva, F. Nasriddinov, Q. Sodiqov, 
Sh. X. Xonkeldiyev, X. Xikmatullaev va boshqalar tomonidan yillar davomida ilmiy tadqiqot ishlari olib borilgan. 
Mustaqil Davlatlar Hamdo‘stligi (MDH) mamlakatlarining yetakchi olimlari S. A. Bondarenko, M. Ya. Vilenskiy, 
P. A. Vinogradov, S. V. Dubrovskiy, N. M. Lyukshinov, D. V. Medvedev, I. N. Novokshenov, V. N. Platonov, 
I. N. Solopov, O. O. Sorokin va boshqalar tomonidan sog‘lom turmush tarziga oid masalalar va ularni rivoj
lantirish mexanizmlari atroflicha o‘rganilgan va tahlil etilgan.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot jarayonida sog‘lom turmush tarzi bilan bog‘liq ilmiy, statistik va amaliy manbalar tahlil qilindi, 

pedagogik kuzatish va savolnoma usullaridan foydalanildi. Olingan ma’lumotlar taqqoslash, umumlashtirish 
hamda kontent tahlili orqali qayta ishlanib, jismoniy faollikning salomatlikka ta’sirini aniqlashga qaratildi.

TAHLIL VA NATIJALAR 
Faol harakatning organizmga ko‘rsatadigan ta’sirini quyidagicha ifodalash mumkin:

•	 yurak-qon tomir funksiyasi faollashadi;

•	 nafas olish yaxshilanadi;

•	 suyaklar mustahkamlanib, muskullar kuchli bo‘ladi, bo‘g‘inlarning harakatchanligi ortadi;

•	 ovqatning yaxshi hazm bo‘lishi ta’minlanadi;

•	 ayrim organlarning faoliyati yaxshilanadi;

•	 asab tizimi mustahkamlanadi. Bular esa markaziy nerv tizimida bo‘ladigan qo‘zg‘alish hodisalarining 
muvozanatini bir me’yorda saqlashda katta ahamiyatga ega;

•	 inson psixologiyasiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi;

•	 qaddi-qomatning to‘g‘ri shakllanishiga yordam beradi va hokazolar.[1]

Sog‘lom turmush tarzi quyidagi komponentlarni o‘z ichiga oladi:

1.	 Inson salomatligini saqlash hamda mehnat qobiliyatini oshirishni ta’minlaydigan mehnat sharoitlarini tash-
killashtirish.

2.	 Madaniy tadbirlarda faol ishtirok etish, sport va jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanish, passiv dam olish shakl
laridan voz kechish, psixologik qobiliyat ustida ishlash, chekish va ichishdan voz kechish, ratsional ovqat-
lanish, shaxsiy gigiyena qoidalariga amal qilish, oilada sog‘lom muhitni tashkil etish va boshqalar.

3.	 Mehnat jamoalarida va oilada shaxslararo munosabatlarni shakllantirish, bemor va nogironlar bilan muno-
sabatlarni to‘g‘ri yo‘lga qo‘yish.

4.	 Tabiatni asrash, ish joyida, jamoat joylarida, transportda yuqori madaniyatli bo‘lish.

5.	 Tibbiy muassasalar tomonidan o‘tkaziladigan profilaktik tadbirlarda faol qatnashish, shifokor tavsiyalariga 
amal qilish, birlamchi tibbiy yordamni ko‘rsata bilish, ommabop tibbiy adabiyotlarni o‘qib o‘rganish.

Turmush tarzi omillariga quyidagilar kiradi. Kasalliklarni kamaytirish va oldini olish uchun avvalo turmush 
tarzini yaxshilashimiz lozim. Buning uchun quyidagi shartlar bajarilishi kerak:

•	 ovqatlanishni to‘g‘ri tashkil qilish;

•	 gipodinamiyani oldini olish (harakat va salomatlik);

•	 kun va ishni biologik rejimlar asosida tashkil qilish;

•	 oilani har tomonlama to‘g‘ri tashkil qilish (yaratish);

•	 o‘zaro munosabatlarni me’yorlash;

•	 zararli odatlardan tiyilish;

•	 tozalik va tozalanish masalalariga rioya qilish;

•	 baxtsiz hodisalar va jarohatlanishlardan ehtiyot bo‘lish;

•	 sog‘lom turmush tarzi haqida bilim va malakaga ega bo‘lish.

1.	 Birinchi shart. Ovqatlanishni to‘g‘ri tashkil etish

Shubhasiz, bu yo‘nalishlar umumiy xarakterga ega bo‘lib, ular sog‘lom turmush tarzidagi harakat dasturini 
belgilaydi. XIX-asrdan boshlab ovqat mahsulotlarining tarkibiy mutanosibligi, energiya muvozanati, mikroblar, 
ovqatlanish tartibi haqida ilmiy qarashlar paydo bo‘ldi. Bu esa o‘z navbatida dietologiya fanining shakllanishiga 
zamin yaratdi. Hozirgi kunga kelib esa, noto‘g‘ri va noratsional ovqatlanish oshqozon-ichak, yurak-qon tomir, 
ichki sekretsiya bezlari, bo‘g‘imlar, modda almashinuvining buzilishi, rak kabi kasalliklarning asosiy sababla
ridan biri ekani ilmiy ravishda isbotlangan.
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To‘g‘ri ovqatlanish shunday tashkil etilishi kerakki, u o‘zining fizik-kimyoviy va biologik xususiyatlari bilan 
organizmga zarar yetkazmasligi, aksincha tez va oson hazm bo‘lib, organizmni zarur moddalar bilan ta’minlashi 
lozim. Ovqatlanishda quyidagi talablarga rioya qilinadi:

1.	 Ovqat mahsulotlari tarkibi kishi organizmining fiziologik talablariga mos bo‘lishi.

2.	 Iste’mol qilinadigan ovqat miqdori sarflanadigan energiyaga mos bo‘lishi.

3.	 Ovqatlanish rejimi organizmning biologik qonuniyatlariga mos bo‘lishi.

4.	 Har galgi ovqatlanishda badan fiziologiyasi qonuniyatlarini hisobga olish.

5.	 Ovqat tayyorlashda uning tarkibi va sifatini saqlash talablari.

6.	 Ovqat mahsulotlarini yetishtirish, tanlash va saqlash talablari.

7.	 Ovqat hazm qilish a’zolarining tuzilishi va funksiyalari haqida minimal bilimga ega bo‘lish.

8.	 Ovqat hazm qilish tizimini baholovchi ko‘rsatkichlarni bilish.

9.	 Hazm tizimi muammolarida tegishli tadbirlar qo‘llash va mutaxassislarga murojaat qilish.

Shuningdek, noto‘g‘ri ovqatlanishning oqibatlari ham keltiriladi, jumladan:

•	 ortiqcha shirinliklar va un mahsulotlari iste’moli natijasida semirish, ateroskleroz, qandli diabet, bo‘g‘im 
kasalliklari;

•	 go‘sht va oqsilni ortiqcha iste’mol qilish oqibatida buyrak kasalliklari;

•	 yog‘larni ko‘p iste’mol qilish natijasida qonning quyuqlashuvi;

•	 vitamin yetishmovchiligi oqibatida raxit, to‘qimalarning susayishi va boshqalar.

Shuningdek, allergik reaksiyalar, zaharlanishlar, spirtli ichimliklarning zararli oqibatlari ham yoritilgan.[2]

2.	 Ikkinchi shart. Harakatli turmush va jismoniy mashg‘ulotlarning salomatlikdagi roli

Talaba quyidagilarni bilishi kerak:

•	 harakatning ruhiy va jismoniy rivojlanishga ta’siri;

•	 kasalliklarni oldini olishda harakatning ahamiyati;

•	 jismoniy mashq turlari;

•	 jismoniy mashq qilishning asosiy negizlari;

•	 bemor organizmiga jismoniy mashqlar ta’siri;

•	 aholi turli guruhlarida (yoshi, mehnat turi, jinsi) harakat darajasini aniqlash.

Bugungi kunda qulayliklar ko‘paygani sabab ko‘pchilik kam harakat qiladi. Bu esa chidamlilikning pasayi
shi, modda almashinuvi buzilishi, ichki a’zolar faoliyatining sustlashuvi va turli kasalliklarning ko‘payishiga olib 
kelmoqda. Shuning uchun harakatni kundalik hayotga ongli ravishda kiritish zarur.[3]

Harakat natijasida:

•	 kayfiyat yaxshilanadi;

•	 ishchanlik va unumdorlik ortadi;

•	 asab tizimi muvozanatlanadi;

•	 yog‘lar kamayib, tana ixcham bo‘ladi;

•	 mushaklar taranglashadi;

•	 qon aylanishi yaxshilanadi;

•	 immunitet ko‘tariladi;

•	 yosh ko‘rinish saqlanadi.

Ammo me’yordan ortiq harakat charchash yoki toliqishga sabab bo‘ladi. Charchashning jismoniy va aqliy 
ko‘rinishlari, toliqish esa charchoqning og‘ir shakli ekani izohlangan.
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3.	 Harakat turlari va sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar

Harakat turlari: mehnat, raqs, bolalar o‘yinlari, sport o‘yinlari, yog‘ mashqlari, namoz amali, sharq jang 
san’atlari, jismoniy tarbiya.

Sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar: chigallarni yozish, piyoda yurish, yugurish, namoz amali, sayr, ot minish, 
velosiped, trenajyorlar, raqs, sayohat, cho‘milish va boshqalar.

4.	 Uchinch shart. Kun va ishni biologik rejim asosida tashkil qilish

Moddiy olamdagi hodisalar davriy takrorlanishga ega. Inson organizmida ham bunday ritmlar mavjud. 
Bioritmlar kishi faoliyati, uyqusi, fiziologik jarayonlarini tartibga soladi. Tekshirishlarga ko‘ra, biologik faollik 
ertalab 4:00 dan boshlab oshadi, 7:00–8:00 da eng yuqori darajaga yetadi, 12:00–14:00 oralig‘ida pasayadi, 
16:00–17:00 da yana ko‘tariladi, 21:00 dan boshlab susayadi. Kun tartibini shu asosda tashkil qilish salomatlik 
va unumdorlikni ta’minlaydi.[5]

5.	 To‘rtinchi shart. Oilani to‘g‘ri tashkil qilish

Agar oilada tartib bo‘lmasa, jamiyatda ham tartib bo‘lmaydi. Oila salomatlik va tarbiyaning asosiy maska
nidir. Inson hayotida uch davr mavjud:

•	 tug‘ilishdan balog‘atgacha – ota-ona qaramog‘i;

•	 balog‘atdan oila qurgunga qadar – mustaqil davr;

•	 keksalik – farzandlar parvarishi davri.

Har bir davr inson ruhiyati va salomatligida muhim rol o‘ynaydi. Oila muhitida sog‘lom turmush tarzi, tarbiya, 
ruhiy qo‘llab-quvvatlash shakllanadi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Yurtimizda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib etish va aholining jismoniy faolligini oshirish bo‘yicha amalga 

oshirilayotgan islohotlar sog‘liqni mustahkamlashda muhim omil bo‘lib xizmat qilmoqda. Jismoniy tarbiya va 
sport inson organizmi faoliyatini yaxshilash, kasalliklarning oldini olish, aqliy va ruhiy holatni barqarorlashti
rishda asosiy vosita hisoblanadi. Shuningdek, yoshlarning ma’naviy-axloqiy tarbiyasida sog‘lom hayotga 
bo‘lgan ongli munosabatni shakllantirishda katta ahamiyatga ega. Sog‘lom turmush tarzining asosiy tarkibiy 
qismlari – to‘g‘ri ovqatlanish, muntazam harakat, zararli odatlardan voz kechish, shaxsiy gigiyena, ijtimoiy faol 
hayot va kun tartibining ilmiy asosda yo‘lga qo‘yilishi bilan uzviy bog‘liq.

Taklif tariqasida, ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini yanada takomillashtirish, ommaviy 
sport tadbirlarini ko‘paytirish, sog‘lom ovqatlanish bo‘yicha targ‘ibot va amaliy ko‘nikmalarni kuchaytirish, sport 
infratuzilmasidan foydalanish imkoniyatlarini kengaytirish hamda aholining barcha qatlamlari o‘rtasida sog‘lom 
hayot tamoyillarini uzluksiz targ‘ib qilish maqsadga muvofiqdir.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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