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Rektor, rais

Ilmiy ishlar va innovatsiyalar bo"yicha prorektor, rais o'rinbosari

O’quv ishlari bo yicha prorektor, a’zo

Yoshlar bilan ishlash. ma’naviyat va ma’rifat bo‘limi boshlig‘i, a’zo

Moliya va iqtisod ishlari bo yicha prorektor, a’zo

Sportni boshqarish va turizm fakulteti dekani. a’zo

Qishki va murakkab-texnik sport turlari fakulteti dekani, a’zo

Yakkakurash sport turlari fakulteti dekani. a’zo

Ko’pkurash sport turlari fakulteti dekani, a’zo

Sport o’yinlari fakulteti dekani. a’zo

Paralimpiva fakulteti dekani. a’zo

Futbol fakulteti dekani. a’zo

O’zbek Belarus qo’shma jismoniy tarbiya. sport va turizm fakulteti dekani,

a Zo

Kurash fakul’teti dekani. a’zo

Tibbiyot fakulteti dekani. a’zo

Ilmiy-'peclagogik kadrlar tayyorlash bo'limi boshlig’i. a’zo

“Iismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi mudiri, a’zo
“Iismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi professori. a’zo
“Iismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi dotsenti, a’zo kotib
“Jismoniy tarbiya, sport nazarivasi va uslubiyati” kafedrasi kafedrasi katta
o‘qituvchisi, kotib

“Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubivati” kafedrasi katta o*qituvchisi,
texnik kotib

“Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi o*qituvchisi, texnik
kotib

Xalqaro ilmiy-amally anjumani materiallari to'plamida O’zbekiston Respublikasini rivojlantirishning

Harakatlar strategiyasi asosida jismoniy va sport tayvorgarligining nazariy-metodologik asoslari:
maktabgacha va boshlashg’ich ta’linda jismoniy tarbiya va sportning tashkiliy-uslubiy masalalari: bolalar
va o'smirlar sportini rivojlantirishda ommaviy sportning o'mi; adaptiv jismoniy tarbiva va sportining

dolzarb muammolar va echimlari muammolariga bag’ishlangan tadqiqotlar muhokamasi o'rin olgan.

To'plamda nashr etilgan maqolalardagi ma’lumotlarning haqqomyligiga muallitlar mas uldirlar.



Yosh avlodni jismoniy tarbiyalash jarayonini ilmiy asosda o’rganib, unga ta’sir etuvchi psixologik
omillarni. tarbiya jarayoniga psixologik ta’sir etish yo’llarini, metodikalarini ishlab chiqilsa, jismoniy
tarbiya yanada samarali bo’ladi.

Hozirgi kunga kelib yosh sportchilarimizga kuch yetarli ma’laka ham yetarli lekin ammo musobaqa
davriga kelganda esa kuchli havajon va psixologik qo’rquv paydo bo’lmoqda bu o’z navbatida
mag’lubiyatni qarshilamoqda desak ham adashmagan bo’lamiz. Shuning uchun biz bu mavzuni
o’rganishni istadik.

Buning uchun esa joylarda sportchilarimiz bilan mutaxasis psixologlar shug ullanishi kerak deb
o’ylaymiz agar psixologlar sportchilarimizning har biri bilan alohida-alohida suhbat o’tkazib ularga
tegishli tushuncha va takliflarni berishsa sportchilarimiz bundan ham katta natijalarga albatta erishishadi.
Masalan kurshchilarimizni olib qarasak ular musobaqa kuni juda katta hayajon bilan kurash musobqasi
o’tkaziladigan sport inshootiga kelishadi bu hayajon sport inshootga yaqinlashgani sari oshib boradi.
Aynigsa davraga chiqayotganda bu hayajon sportchini mag’lub bo’lgandagi holatga keltirib qo’yadi.
Psixolog maslahatini olgach esa sportchilarimiz o’zraqibini yuz tuzilishidan nima hatti harakat qilishini
oldindan ko’ra olishadi bu esa o’z navbatida yutuqni yani natijaga oib keladi. Psixologoik ruhiy
tayyorgarlik har bir yosh sportchiga juda ham zarur ular bu tayyotgarlik bilan oz raqiblarining hatti
harakatlarini oldindan kora oladilar. Musobaqadan ma’lum muddat oldin o’z raqgiblarini shaxsiy
uslublarini taktik-texnik tayyorgarliklarini o’rganish ham zarur abo’ladi bunda esa raqibining hatti
harakatga mos javob qaytarishga tayyor turadilar qolaversa o’z raqiblarini chalg’itishni ham
qoyillatishadi chalg’itishda esa ko’z bilan butun tana a’zolari bilan o’z raqibini aldaydi va bundan
foydalangan holda payt poylab o’z uslublarini qo’llaydilari. Ko’rib turibsizki natijaga albatta erishamiz.

SOG‘LOM TURMUSH TARZI - HAYOT TALABI
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Annotatsiya. Maqgolada soglom turmush tarzini shakllantivish bulardan ko ‘rinib turibdiki, hozirgi
lamda sog ‘lom turmush tarzini shakllantivish muammosi jamivatimiz uchun hal etilishi muhim bo ‘Igan
masalalardan biri ekanligi fo ‘g risida fikr yuritilgan.

Kalit so‘zlar: Jismoniy tarbiva, sog’lik, kasallik, inson, mashq, hayot.

Aunnomauua. B emamoe ymeepicoaemes, 4mo Gopymuposarite 300poeoco obpaza HizHi A6ISemea
OOHIUM U3 GANCHEIUIUX EONPOCOE DA HAUIE20 0ONJECNEd HA Ce20OHAUINHIUI OeHb.
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Annotation. The article argues that the formation of a healthy lifestyle is one of the most important
issues for our society today.

Keywords: Physical education, health, illness, person, exercise, life.

Sog‘lom va uzoq umr ko‘rish insonivatning azaliy orzusi bo‘lganligiga shubha yo*q. Shu nuqtai
nazardan har qanday jamiyatning oldida turgan asosiy vazifa insoniyatning ana shu orzusini ro‘yobga
chiqarishdan. va’ni kishilar sog‘ligii va uzoq umr ko‘rishlari uchun sharoit yaratishdan iborat. Hamma
davrlarda ham sog‘lom turmush tarzi sog‘liqni saqlashning asosiy talablaridan hisoblangan.

Shunisi muhimki, odamlar so‘zda emas. balki amalda salomatligining qadriga yetib, uni milliy boylik
sifatida avaylab-asrasinlar.

O‘z ilmiy qarashlari bilan ko*plab fanlarning rivojiga ta’sir ko‘rsatgan qomuschi olim Abu Ali ibn Sino
merosini o°‘rganish alohida e’tiborga loyiqdir.

Ibn Sinoning tibbiyot va ta’lim-tarbiya masalalariga bag“ishlab yozilgan asarlarida jismoniy tarbiva va
inson salomatligini mustahkamlash muammolariga oid fikrlar, mulohazalar va ko‘rsatmalar bayon qilingan.
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Tadqiqotchilaming ta’kidlashlaricha, boshlang‘ich sinf o*quvchilarining 60 foizida qaddi-qomatning
buzilishi, barcha bitiruvchilarning 50 foizida ko‘rish qobiliyatining pasayishi barcha o*quvchilarning 30-
40 foizida yurak-qon tomir faoliyatining kasalliklari, 20-30 foizida asabiy-ruhiy ta’sirchanlik, 45 foizida
esa turli xil surunkali kasalliklar mavjudligi kuzatilgan.

Tadqiqotchilardan D.U.Nistryanning ta’kidlashicha. inson salomatligi 60 foiz turmush tarziga. 20 foiz
esa atrof-muhitga. 12 foizi odamning irsiyati va bor-yo‘gl 8 foizi tibbiy xizmat ko‘rsatish darajasigna
bog‘liq ekan.

Bulardan ko‘rinmib turibdiki. hozirgi kunda sog'lom turmush tarzimi shakllantirish muammosi
jamivatimiz uchun hal etilishi muhim bo‘lgan masalalardan biridir.

Hozirgi kunda jamiyatimiz uchun dolzarb bo°lib borayotgan sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
masalalari Ibn Sinoning sog‘liqni saqlash sohasidagi qarashlari bilan mazmuni va vositalari jihatidan bir-
biriga yaqindir.

Tadqiqotchilar tomonidan olib borilgan izlanishlarda Ibn Sinoning qarashlari ustida atroflicha toxtalib
o‘tilgan.

Ammo, ulardan amaliyotda foydalamish haqida kam fikr bildirilgan. Shunday qilib, Ibn Sinoning
jismoniy tarbiya sohalaridagi qarashlariga, shuningdek, sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga
bag‘ishlangan adabiyotlarni o‘rganib chiqib, shuni aytish mumkin. Ibn Sinoning jismoniy tarbiya
sohasidagi merosini uzoq vaqt davomida chuqur o‘rganilgan va ulardan bugungi kunda ham zamonaviy
talabalariga moslashtirilgan holda foydalanish mumkinligini ta’kidlab o‘tilgan.

Sog‘lom turmush tarzi muammolariga bag‘ishlangan asarlarda esa bugungi kunda yosh avlodda sog‘lom
turmush tarzim shakllantirishda. milliy merosidan milliy an’ana va urf-odatlardan ma’naviy qadriyatlaridan
foydalanish. bu sohada olib borilayotgan ishlarning samaradorligini yanada oshirish mumkinligi haqida
fikrlar bildirib o*tilgan.

Buyuk vatandoshimiz Abu Ali ibn Sino Gippokrat qarashlarini to’la qo‘llab-quvvatlagan holda
yuqoridagilarga, ichki tozalanish va ruhiy osoyishtalik, qomatning mutanosibligini saqlash, kiyinish
gigienasi, havoning tozaligi hamda mo*’tadil uyqu va uyg‘oqlikni ta’minlash kabi talablarini ham kiritgan.
Tadqiqotchilar tomonidan olib borilgan izlanishlarda amerikalik olimlar Bellok hamda Bresloular
salomatlikni mustahkamlovehi tadbir sifatida quyidagilami taklit qiladilar:

e  Har kumi 7-8 soatlik uyqu:

e  Apiq bir vaqtlarda kuniga 3 marotaba ovqatlanish;

e  Har kuni ertalabki nonushta;

e Vaznni me’yorida saglash:

e Spirtli ichimliklarni kop iste’mol qilmaslik:

e Har kuni jismoniy mashqlar bilan shug ullanish:

e  Chekishdan butunlay voz kechish.

Rus olimi V.P.Petrenkoning sog‘lom turmush tarzi bo*vicha fikrlari quyidagilardan iborat:

e Shaxsiy gigiena:

e  Mehnat qilish va dam olish rejimi;

e Jismoniy faollik va chimiqish:

e To‘g'ri ovqatlanish:

e Ruhiy gigiena, ruhiy profilaktika:

e Atrof-mubhit va salomatlik:

e O°z-o‘zini davolash va uning zarari;

e Ichkilimkbozlik va salomatlik:

e  Giyohvandik va faksikomaniya.

Kishilik jamiyatining birinchi ilg or fikeli vakillari Muso, Zardusht, Luqmon, Gippokrat, Faleslarning
o‘tganiga 3300-2500 yil bo*lgan.
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Ibtidoly odam bilan hozirgi zamon odami badanining anatomuk tzilishi. fiziologik, biologik
qonuniyatlarida deyarli o*zgarish bo‘lmagan. Chunonchi. nemis olimi Friedxard Kliks “Tosh qurollar bilan
ver kavlab, ov qilgan odamning miya tuzilishi va kattaligi bilan keyinchalik samolet va machitlar loyixasini
chizgan, matematika usullari bilan yer o‘lchamlarini hisoblab. hozirgi moddiy va ma’naviy madaniyatni
bunyod etgan odam miyasi o‘rtasida hech qanday farq yo‘q” — deydu.

Sog‘lom turmush tarzi ham xujji shunday vaxlit tushuncha. Shuning uchun ham sog‘lom turmush tarzi
nima? Degan savolga javob berish unchalik oson ish emas.

Buning uchun esa eng avvalo, bizning kundalik turmushimizni tashkil qiladigan, uning hayotiyligini
ta’minlovchi asosiy omillarni bilishimiz va ularni ma’lum bir tartibda joylashtirishimiz kerak. Sog‘lom
turmush tarzining tarkibida juda ko‘p omillar yotadi. ya'ni ovqatlanish omili, harakat onullari, bioritmik
omillar, jinsiy, irsiy va oilaviy omillar, o‘zaro munosabat omillari, ortirilgan zararli odatlar omillari, atrof-
muhitning ifloslanishi bilan bog®liq omillar, texnika va turmush taraqqiyoti omillari, sog‘liq masalasida
ongsizlik. savodsizlik va malakasizlik omillaridir.

Hozirgi kunga kelib esa kam harakatlilik noto‘g‘ri ovqatlanish kishilar o‘rtasida uchrayotgan oshqozon
va ichak. yurak va qon tomirlari, ichki sekretsiya bezlari hamda bo‘g‘imlar. modda almashmuvining
buzilishi, shuningdek. saraton kabi kasalliklarning asosiy sababchisi ekanligi ilmiy ravishda isbotlandi.
Hatto Jahon Sog‘liqni Saqlash Tashkilotining ekspertlari P.Revel hamda Ch.Revellar, “Kishilar ortasida
uchrayotgan kasalliklarning 80 foizi noto‘g‘ri ovqatlanishdan™ degan fikimi ilgari suradilar. Shuning uchun
ham bugungi kunda ovqatlanishni to‘g 1 tashkil etish. mson kundalik turmushining eng asosiy talablaridan
biri va buni sog‘lom turmush tarzini tashkil etishda hisobga olish lozim.
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