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Аннотация. Высокий потенциал человека, его здоровый образ жизни — 

не самоцель, а естественная необходимость, на базе которой растет могущество 

и безопасность страны, формируется духовно и интеллектуально развитая личность, 

способная на высшие проявления человеческих качеств 

Ключевые слова: Образовательный Процесс, высшие учебные заведения, 

базовые дисциплины, цифровые технологии. 
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Annotation. The high potential of a person, his healthy lifestyle is not an end in itself, 

but a natural necessity, on the basis of which the power and security of the country grows, a 

spiritually and intellectually developed personality is formed, capable of the highest 

manifestations of human qualities 

Keywords: Educational Process, higher educational institutions, basic disciplines, 

digital technologies 

 

Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы: 

плодотворный труд, рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных 

привычек, оптимальный двигательный режим, личную гигиену, закаливание, 

рациональное питание и т.п. 

1. Плодотворный труд - важный элемент здорового образа жизни. На здоровье 

человека  оказывают  влияние  биологические  и  социальные  факторы, главным из 

которых является труд. Для студентов учеба является самым важным этапом на 

жизненном пути. 

Систему функциональных резервов организма можно разбить на подсистемы: 

1. Биохимические резервы (реакции обмена). 

2. Физиологические резервы (на уровне клеток, органов, систем органов) 

3. Психические резервы. 

2. Рациональный режим труда и отдыха - необходимый элемент здорового 

образа жизни. При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и 

необходимый ритм функционирования организма, что создает оптимальные условия для 

учебы и отдыха и тем самым способствует укреплению здоровья, улучшению 

работоспособности и повышению успеваемости студентов. 

3. Следующим звеном здорового образа жизни является искоренение вредных 

привычек (курение, алкоголь, наркотики).  Эти нарушители здоровья являются причиной 

многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, снижают 

работоспособность, успеваемость, пагубно отражаются на здоровье подрастающего 

поколения и на здоровье будущих детей. 

а) Очень многие люди начинают свое оздоровление с отказа от курения, которое 

считается одной из самых опасных привычек современного человека. 

Недаром медики считают, что с курением непосредственно связаны самые 

серьезные болезни сердца, сосудов, легких. Курение не только подтачивает здоровье, но 

и забирает силы в самом прямом смысле. Как установили специалисты, через 5-9 минут 

после выкуривания одной только сигареты мускульная сила снижается на 15%, 

спортсмены знают это по опыту и потому, как правило, не курят. Отнюдь не стимулирует 

курение  и умственную  деятельность. Наоборот, эксперимент показал, что только из-за 

курения снижается точность выполнения теста, восприятие учебного материала. 

Курильщик вдыхает не все вредные вещества, находящиеся в табачном дыме, - около 

половины достается тем, кто находится рядом с ними. Не случайно, что в семьях 

курильщиков дети болеют респираторными заболеваниями гораздо чаще, чем в семьях, 

где никто не курит. Курение является частой причиной возникновения опухолей полости 

рта, гортани, бронхов и легких. Постоянное и длительное курение приводит к 

преждевременному старению. Нарушение питания тканей кислородом, спазм мелких 

сосудов делают характерной внешность курильщика (желтоватый оттенок белков глаз, 

кожи, преждевременное увядание), а изменение слизистых оболочек дыхательных путей 

влияет на его голос (утрата звонкости, сниженный тембр, хриплость). 
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б) Установлено, что алкоголизм действует разрушающее на все системы и органы 

человека. В результате систематического потребления алкоголя развивается симптома 

комплекс болезненного пристрастия к нему: 

- потеря чувства меры и контроля над количеством потребляемого алкоголя; 

- нарушение деятельности центральной и периферической нервной системы 

(психозы, невриты и т.п.) и функций внутренних органов. 

Изменение психики, возникающее даже при эпизодическом приеме алкоголя 

(возбуждение, утрата сдерживающих влияний, подавленность и т.п.), обуславливает 

частоту самоубийств, совершаемых в состоянии опьянения. 

4. Следующей составляющей здорового образа жизни является рациональное 

питание. Когда о нем идет речь, следует помнить о двух основных законах, нарушение 

которых опасно для здоровья. 

Первый закон - равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если организм 

получает энергии больше, чем расходует, то есть, если мы получаем пищи больше, чем 

это необходимо для нормального развития человека, для работы и хорошего 

самочувствия, - мы полнеем. Сейчас более трети нашей страны, включая детей, имеет 

лишний вес. А причина одна - избыточное питание, что в итоге приводит к 

атеросклерозу, ишемической болезни сердца, гипертонии, сахарному диабету, целому 

ряду других недугов. 

Второй закон - соответствие химического состава рациона физиологическим 

потребностям организма в пищевых веществах. Питание должно быть разнообразным и 

обеспечивать потребности в белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных 

веществах, пищевых волокнах. Многие из этих веществ незаменимы, поскольку не 

образуются в организме, а поступают только с пищей. Отсутствие хотя бы одного из них, 

например, витамина С, приводит к заболеванию и даже смерти. Витамины группы В мы 

получаем главным образом с хлебом из муки грубого помола, а источником витамина А 

и других жирорастворимых витаминов являются молочная продукция, рыбий жир, 

печень. 

Не каждый из нас знает, что нужно научиться культуре разумного потребления, 

воздерживаться от соблазна взять еще кусочек вкусного продукта, дающего лишние 

калории, или вносящего дисбаланс. Ведь любое отклонение от законов рационального 

питания приводит к нарушению здоровья. Организм человека расходует энергию не 

только в период физической активности (во время работы, занятий спортом и др.), но и 

в состоянии относительного покоя (во время сна, отдыха лежа), когда энергия 

используется для поддержания физиологических функций организма - сохранения 

постоянной температуры тела. Установлено, что у здорового человека среднего возраста 

при нормальной массе тела расходуется 7 килокалорий в час на каждый килограмм 

массы тела. 

- Первым правилом в любой естественной системе питания должно быть: 

- Прием пищи только при ощущениях голода. 

- Отказ от приема пищи при болях, умственном и физическом недомогании, при 

лихорадке и повышенной температуре тела. 

- Отказ от приема пищи непосредственно перед сном, а также до и после 

серьезной работы, физической либо умственной. 

Очень важно иметь свободное время для усвоения пищи. Представление, что 

физические упражнения после еды способствуют пищеварению, является грубой 

ошибкой. 
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Прием пищи должен состоять из смешанных продуктов, являющихся 

источниками белков, жиров и углеводов, витаминов и минеральных веществ. Только в 

этом случае удается достичь сбалансированного соотношения пищевых веществ и 

незаменимых факторов питания, обеспечить не только высокий уровень переваривания 

и всасывания пищевых веществ, но и их транспортировку к тканям и клеткам, полное их 

усвоение на уровне клетки. 

Рациональное питание обеспечивает правильный рост и формирование 

организма, способствует сохранению здоровья, высокой работоспособности и 

продлению жизни. Лицам, страдающим хроническими заболеваниями, нужно соблюдать 

диету. 

Немаловажное значение оказывает на здоровье и состояние окружающей среды. 

Вмешательство человека в регулирование природных процессов не всегда приносит 

желаемые и положительные результаты. Нарушение хотя бы одного из природных 

компонентов приводит в силу существующих между ними взаимосвязей к перестройке 

сложившейся структуры природно-территориальных компонентов. Загрязнение 

поверхности суши, гидросферы, атмосферы и Мирового океана, в свою очередь, 

сказывается на состоянии здоровья людей, эффект "озоновой дыры" влияет на 

образование злокачественных опухолей, загрязнение атмосферы на состояние 

дыхательных путей, а загрязнение вод - на пищеварение, резко ухудшает общее 

состояние здоровья человечества, снижает продолжительность жизни.  

Кроме этого, необходимо учитывать еще объективный фактор воздействия на 

здоровье - наследственность. Это присущее всем организмам свойство повторять в ряду 

поколений одинаковые признаки и особенности развития, способность передавать от 

одного поколения к другому материальные структуры клетки, содержащие программы 

развития из них новых особей. 

Влияют на наше здоровье и биологические ритмы. Одной из важнейших 

особенностей процессов, протекающих в живом организме, является их ритмический 

характер. 

В настоящее время установлено, что свыше трехсот процессов, протекающих в 

организме человека подчинены суточному ритму. 

5. Оптимальный двигательный режим - важнейшее условие здорового образа 

жизни. Его основу составляют систематические занятия физическими упражнениями и 

спортом, эффективно решающие задачи укрепления здоровья и развития физических 

способностей молодежи, сохранения здоровья и двигательных навыков, усиления 

профилактики неблагоприятных возрастных изменений. При этом физическая культура 

и спорт выступают как важнейшее средство воспитания. 

Полезно ходить по лестнице, не пользуясь лифтом. По утверждению 

американских врачей каждая ступенька дарит человеку 4 секунды жизни, 70 ступенек 

сжигают 28 калорий. 

Основными качествами, характеризующими физическое развитие человека, 

являются сила, быстрота, ловкость, гибкость и выносливость. Совершенствование 

каждого из этих качеств способствует и укреплению здоровья, но далеко не в одинаковой 

мере. Можно стать очень быстрым, тренируясь в беге на короткие дистанции. Наконец, 

очень неплохо стать ловким и гибким, применяя гимнастические и акробатические 

упражнения. Однако при всем этом не удается сформировать достаточную устойчивость 

к болезнетворным воздействиям. 

Для эффективного оздоровления и профилактики болезней необходимо 

тренировать и совершенствовать в первую очередь самое ценное качество - 
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выносливость в сочетании с закаливанием и другими компонентами здорового образа 

жизни, что обеспечит растущему организму надежный щит против многих болезней. 

6. Закаливание - мощное оздоровительное средство. Оно позволяет избежать 

многих болезней, продлить жизнь на долгие годы, сохранить высокую 

работоспособность и успеваемость. Закаливание оказывает общеукрепляющее действие 

на организм, повышает тонус нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует 

обмен веществ. 

Еще одним важным элементом здорового образа жизни является личная гигиена. 

7. Личная гигиена —она включает в себя рациональный суточный режим, уход 

за телом, гигиену одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При правильном 

и строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. 

А это, в свою очередь, создает наилучшие условия для учебы и восстановления. 

8. Режим сна - Для сохранения нормальной деятельности нервной системы и 

всего организма большое значение имеет полноценный сон.  Великий русский физиолог 

И. П. Павлов указывал, что сон — это своего рода торможение, которое предохраняет 

нервную систему от чрезмерного напряжения и утомления. Сон должен быть достаточно 

длительным и глубоким. Если человек мало спит, то он встает утром раздраженным, 

разбитым, а иногда с головной болью. 

Определить время, необходимое для сна, всем без исключения людям нельзя. 

Потребность во сне у разных людей неодинакова. В среднем эта норма составляет около 

8 часов. К сожалению, некоторые люди рассматривают сон как резерв, из которого 

можно заимствовать время для выполнения тех или иных дел. Систематическое 

недосыпание приводит к нарушению нервной деятельности, снижению 

работоспособности и успеваемости, повышенной утомляемости, раздражительности. 

Чтобы создать условия для нормального, крепкого и спокойного сна необходимо 

за 1-1,5 ч. до сна прекратить напряженную умственную работу. Ужинать надо не позднее 

чем за 2-2,5 ч. до сна. Это важно для полноценного переваривания пищи. Спать следует 

в хорошо проветренном помещении, неплохо приучить себя спать при открытой 

форточке, а в теплое время года с открытым окном. В помещении нужно выключить свет 

и установить тишину. Ночное белье должно быть свободным, не затрудняющим 

кровообращение. Нельзя спать в верхней одежде. 

Не рекомендуется закрываться одеялом с головой, спать вниз лицом: это 

препятствует нормальному дыханию. Желательно ложиться спать в одно и то же время 

— это способствует быстрому засыпанию. 

Пренебрежение этими простейшими правилами гигиены сна вызывает 

отрицательные явления. Сон становится неглубоким и неспокойным, вследствие чего, 

как правило, со временем развивается бессонница, те или иные расстройства в 

деятельности нервной системы 

Неодинаковые условия жизни и быта, индивидуальные различия людей не 

позволяют рекомендовать один вариант суточного режима для всех. Однако его 

основные положения должны соблюдаться всеми: выполнение различных видов 

деятельности в строго определенное время, правильное чередование работы и отдыха, 

регулярное питание. Изучение заболеваемости привело к выводу, что причиной 

подавляющего большинства заболеваний являются различные нарушения режима. 

Беспорядочный прием пищи в различное время неизбежно ведет к желудочно - 

кишечным заболеваниям, отход ко сну в различное время - к бессоннице и нервному 

истощению, нарушение планомерного распределения работы и отдыха снижает 

работоспособность. 
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AHOLINING BARCHA QATLAMLARIDA SOG’LOM TURMUSH TARZI 

HAYOTIY KO’NIKMALARINI RIVOJLANTIRISH MUAMMOLARI VA 

YECHIMLARI 

 

Fayziev Y.Z., BuxDU “Fakultetlararo jismoniy madaniyat va sport” kafedrasi dotsenti, 

Hasanbayeva Z.R., Buxoro davlat universiteti Jismoniy madaniyat fakulteti 7-4 JM  

20-guruh 2 –kurs talabasi 

 

Annotatsiya: Ushbu tezisda jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam 

shug‘ullanish hamda sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirish 

orqali har bir fuqaroda kasallikka qarshi kuchli immun tizimi paydo bo‘lishini ta’minlash, 

zararli odatlardan voz kechish, to‘g‘ri ovqatlanish tamoyillariga amal qilish, tiklash va 

reabilitatsiya ishlari hamda ommaviy jismoniy faollik tadbirlarini tizimli va samarali tashkil 

qilish, bu borada tegishli infratuzilma va boshqa zarur shart-sharoitlarni yaratish to‘g‘risda fikr 

mulohazalar yuritilgan. 

Kalit so‘zlar: Jismoniy tarbiya, ommaviy sport, jismoniy faollik, infratuzilma, sog‘lom 

turmush tarzi. 

 

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 30-oktabrdagi PF-6099-son Sog’lom 

turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 

tog’risida”gi qaroriga asosan, ommaviy sportni rivojlantirish bo’yicha barcha hududlarda sport 

bo’yicha targ’ibot va tushuntirish ishlarini olib borish 

Jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanish hamda sog‘lom 

turmush tarzi bo‘yicha hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirish orqali har bir fuqaroda kasallikka 

qarshi kuchli immun tizimi paydo bo‘lishini ta’minlash, zararli odatlardan voz kechish, to‘g‘ri 

ovqatlanish tamoyillariga amal qilish, tiklash va reabilitatsiya ishlari hamda ommaviy jismoniy 

faollik tadbirlarini tizimli va samarali tashkil qilish, bu borada tegishli infratuzilma va boshqa 

zarur shart-sharoitlarni yaratish maqsadida: 

1. Quyidagilar Sog‘lom turmush tarzini hayotga keng tatbiq etish va ommaviy sportni 

yanada rivojlantirishning asosiy yo‘nalishlari etib belgilansin: 
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