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O'ZBER TILIDAGI MAQOLALAR

GUMANITAR

1- BO'LIM
JISMONIY MADANIYAT

YO5H AVLODNI TO"G"RI O°5ICHI VA EIVOJLANISHIDA JISMONTY
TAREBIYA GIGIYENASINING O'ENI

Baymuradov Radjab Soyffrdimovich

Bioeoro daviar universited,

Jismeniy madanivar fakuirets, katta oginnvchisi,
Orbekiston, Buxoro

Asadullayer Anvar Narznllayevich

Biroro daviar universited,

Ekologiva va geogrqfiva fakultet, katta ogituvchisi,
Ochekiston, Buxoro

Baoshullayeva Maloxar Baxiiyer gizd
Buxore dnilat umiversitenl Jumonty madaniyal fakulten 3-bosgick malabaszi,
Orbekiston, Buxoro
ANNOTASIYA
Muntezamn jismoniy tarbiya bilan shog'ullamich sslomatlikni waxshilash wva

mustahkamlzzhds nmhim shamiyates exa. Inson salematlising yaxshilashds jismoniy
faollik bilan bir gatords gigivens gotdalariga noya qilish tavsiva etiladi. Har bir yosh
avlodza jismoniy tarbiya bilan birgslikda giziyenani ham bir me'yorda o'rgatib

bormog lozim Tshbu magolads jismoniy tarbivada gigiyensning o"mi hagida yanads
chngquireg ma' lumetlarzs ega bo'lasiz

Kalit so"zlar: gigiyvens jismoniy farbiya va sport, badantarbiya, soe"lom mormmsh

tarz, orresayTy sport, zararli edadlar, jismoniy tayyorgarbik, chimigish.
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Mavruning dolzarblizi. Hozrg vagids deyarll dunyoning barcha mamlakatianiga
yvetlb borgan va msonlar uchun katta xavf solib furgan Covid-19 vimsi tufayli
organizimming, shoningdek mmuonitet tizimining qanchalik darajsda ekanlizing, ya'ni
kasalliklarga garshi kurashish gobilivatini ko‘nib moribmiz. Barchamiz bundan jiddiy
xulosa chigargan holda, zararli odatlardan voz kechib, ommaviy sport bilan doinuy
shug“nllanish, to'gm ovgatlanish kakd tamoyillarza roya gilish, xususan tarkibida maz,
gand va yog® migdori ko‘p bo‘lgan hamds xamirli taom wa shirinliklami, non
mahsulotlarini me yoridan ortiqcha iste'mol qilmaslikni bir so“zbilan ayiganda soglom
o‘d tagozo emogds Shuningdek, salomathkmi saglash va unl pmstshkamlashda
gigivenags hamds jismoniy faollikka alohida e’tibor garatish kumdalik torpmish tarzming
aeng dolzarh masalasi sanaladi.

Tadgiqot maqsadi. lzmoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam
shug nllanish hamda soz'lom mmsh tarz bo'yicha hayvoty ko nikmalarmi shakllansirish
orqali har bir fogarods kasallikka garshi kwchli immmn tizimi paydo bo‘lishimi
ta'minlash zararli odatlardsm woz kechish tfo'g'nl ovgatlanich tamoyillariga someal
gilish, tiklash wva reabilitatsiva ishlari hamda ommaviy jismoniy faollik tadbirlaring
tizimli va saearali tashkil gilish buborada tegishli inframarilma va boshga zamr shart-
sharpitlarni yaratish maqgsad gilingsn Shuaningdsk. jismoniy tarbiyva va sport dzmida
FiFiyenaning ham nmbim o mi borliging his gilishimiz va unga amal gilishimiz zamar,

Jismoniy tarbiva va sport — insonning har tomonlama rivojlanishi va tarbiyalanishi,
sop’liknl mustahkamlamichi, ish gobiliyatini oshishi, wouni wzayishining mmbim

Crigivena — organizmmi tashgl nmohit ta'singa o'zare bog'ligligind o reatadizan
fan bo’lib, tbbiyoming barcha bolimlar, shoningdek pedagogika, psizelogiva va
bkoshga shu singan fanlar bilan chambarchas bog ligdir. “Gigiyena” yunoncha o zdan
olingan bo‘lib, “foydali’” degan ma'nond anglatadi. Gigiyenaning quyidagl o’ limlar
to'g'risida to xtalib o tamiz:

1. Umumiy gigivens — insonga tashgi muhiming ta’sinmi, ya'oi suv, have, tuprog
va shm kabilar nusol bo ladi.
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2 Ijtimody migiyena — aholining vashach sharoitim o'rranadi

3. Fommmnal gigiyena — turar joylar, yotogxona, mehmonxwona sharoitlanni
o reanadi.

4. Easb gigivenasi — gquruvchi, paxtakor, rassom. o gituvchi, shifokor, muhandis
va boshga mutaxasisliklarda faolivat ko'rsatadizan odamlamning mehnat faoliyat
xususiyatdanni, sog'ligind o raganadi.

5. Bolalar va o'smirlar gigivenasi — bolalaming salomatligini, ulaming o’sish
xususiyatdanni hamda nvoejlamishing o reanadi.

5. Ovqatlanish gigienasi — ogilona va tariibli ovgatlamish, shuningdek yoshza
jinsza, mehnat mriga (agliy va jismondy), mavsumga garab ovgatlanish wa
organmzrnming salomathiging saglashda ovqatlanishming shamiyating o‘rranadi.

5. Nzmoniy tarbiya va sport gigivenasi — jismoniy tarbiyadag shaxsiy, nnmmiy
bo'lzan migiyenalami hamds sportchilaming barkamol mvojlanishing ta'minlaydi va
xizmat qiladi

Jismoniy tarbiva gigivenas - gigivena faniming bo’limlaridan biridic. Jismoniy
tarbiya va sport mashg'wlodanda odam salomatligin saqlash wva mustahkamlach
magsadids samaralirpg fovdalanish wchun mashg'ulodar vesitalanni, metodlarini
hamda shart-sharoiflarini ilmiy jihatdan asoslangan holds nommagas solib turish
jismoniy tarbiyva gigiyenasining marnmnini tashkil etadi. Jismoniy tarbiya gigivenasi
mashz ulotlaming samaralivoq metodlanm va eng gulay shart-sharoifanni asoslab
berish uchum jismoniy mashqglar odam sop’lig’iga qanday ta’sir ko'rsanshing va nlar
spp iz ini nmstahkamlashea gay darajada xizmat qilishini o’rganadi.

Tizmoniy tarbiva gigiyenasining ahamiyati fan texnika rivojlanish davriga kelib
ancha ortdi. XTX asming oxird va XX asming bochlarnda odamlar sog’lig’'imd va
hayotini saqlashda sanitariyva gigiyenaning ommeaviy tarzda saglanadigan yngumli
kasalliklaming oldini olishga qaratilzan tadbirlarndi  (vodoprowvedlar gqunsh,
kanalizatsiya o rnatsh, shaharlami toza tutish va boshgalar) asosiv rol o'yoagan bo’lsa,
hozrgi vaqtda sholining kasallamishi va o'limd to’g'risida yurak-fomir kasalliklan,
modda almashinuei, asab tizimi kasalliklannd kelib chigishida yetskchi o'nin tutadi.
Bunday kasalliklaming paydo bo'lishida kasallik xafining asosiy omili sifatids

150



gipedinamiva katta rol o ynaydi. Shoning uchun ham gipodinamiyaning oldini olish
magsadida smoniy mashqlarning qo’llanilishi gigivensda yetakchi ahamiyat kash etadi.

TNizmoniy tarbiya gigiyenasi odamming jismoniy holatiza xos bo’lgan mezonlar
bo yichs uning salomatligiza oid model parametrlanng me*yorlashanb furish (jismoniy
nvojlanish, jismoniy tayyorgarlik darajasi, chinigganlik) hamda jismoniy yuklamalarni
me’yorga solib tarish (mzlishi hajm intensiviik) kabi vazifalammi o°z ichiza oladi.

Nizmoniy tarbiya gigiyenasi gipodinamiyaning oldini olish bilan birga, sihat-
salomatlikning model darajasiga ershish va umi saglab mrish wchon unga opdmal
darajada mashyg ta’sin ko rsatilishin ta’min etadigan (chiniqtimovchl tadbirlar, mashg
va nmsobaga yuklamalan, dam olish, ovgatlamish, katta sportda tiklanish) tadbirlami
muayan tarabga solishi zamr. Shuningdek jismoniy tarbiya va sport mashz ulotlan
shart-sharodtlarim (iglim va mikrolqlim sport insheatlan va jihozlan, kiyim-kechsklar
va boshgalar) salomatlikka qulay ta’sir ko'rsatishiza yordam beradizan tarzda nommaga
kelurnb olishi kerak

Salomatlikni saglash va mustahkamlashds airof nuhimi ozoda saglash, ratsional
tarzda ovgatlanish faol ravishda optimal harakatlar gilish, asab, psixik-havajonlanish
kabi haddam oshib ketadizan haysjonli holatlarni oldini olish singan tadbirlar bilan bir
gatorda, jismoniy tarbiya ham eng muhim va istigbolli omillardan birga aylanib
bormogda. Aholining sog’lig’" il mustabkamlashda shaxsni uyz un kamol toptrishda,
yocshlarmi mehnatra, Vatan himoyasiga tayyorlashda jismoniy tarbiyva hamda sporming
ahamiyati o’sib bonmogda. Faoliyatmil shunday yo'lga go’yish kerakki har bir kishi
yoshligidan o’ zZning jismonty barkamol bo'lishi to’g 'nsida z'ameo ik qilishi abbiyot,
xususan gigiyvena sohasidazl bilimlami egallab borishi hamda sog'lom tumoush
kechinchm hayotining asosiy mezonlaridan bin sifatida o‘rganib borishi lozim.

Shm bilan birga, yuksak darajadapi yumglarga erishgsn sport (kafma sport)
salomatlik wchun mmayan darajada xavi mg'diradigan (haddan tashgan zo'nigish va
jarohatar) anchaging infensiv va keng hajmhb yuklamalar bilan bog'lig bo'lib, nlar
puxta shifokorlik-pedagopik nazoratl o matfilishini hamda mashglaming gigiyenik
jihatdan fo'g’n tashkil etilishini ta'minlashni talab giladi. Jismoniy tarbiya va sport
rigiyenasi jismoniy tarbiva va sport bilan shmg'ullanadizan va tachgl poohit bilan
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mulogotds bo'ladigan tanami o'rganadi. Buning natijasida gigiyvena me'yvorlan ishlakb
chigiladi, bulaming hammasi jismoniy tarbiya va sporichilaming sihat-salomatlising
yvaxshilashes ich gobilivatni ochirishes qaratilzan.

Slmnza asoslangan holda jismonny tarbiya va sport gigivenasi oldiza quyidagi
asosiy vazfa go'yiladi:

1. Nisrnomiy tarbiva va spormd sporchilar tanasigs ta’sir etadipan har-xi] omillamd
o'rganish

2. Nizmoniy tarbiya va sport mashglanni optimal sharoitda bajansh wchan ilmiy
ravishda asoslangan gigivens me yvorlannd ishlab chigish.

3. Jismoniy tarbiva va sportda sporichi sihat-salomatlizing yaxshilash gammonik
mvojlanish, chimigish, ish gobilivad wa sport Eo'madkichlanni EKo'tarsh wchun
foydalanich gomm wa gobdalarin ishlak chigish

Bu vazifalarmi amalga oshirish nchm har-xil gigiyenik uslublardan foydalaniladi.
Hozrgi vagida ko'prog. komplsks zizivena wmsullan go’llanilmogda. TP Pavlov
jismoniy haraksming mson salomailikks ta'sinni, insonmi tashgl muohit bilan
charpbarchas bog’langan deb tavsiflaydi Jizmoniy mashg olot u voki bu muskullar
rumhiza ta’sir gilmay, balki boton organizmes @ sirini ko'reatadi. Modda almashimav
yvaxshilanadi, to'gimalar ozig moddalami vaxshi o'zlashiradi, parchalansan
moddalami organizmdan tezroq chigarb tashlzydi. Yurak chimigadi wa yanada
chidam]i bo'ladi. Sha sababli jismoniy harskat bilan shug ullanuschilar tetik, mahan
yvenzil, gqunwvatza to’lgan, kayvSvat baland, dili ravshsn bo'ladi. Bolalik davridan
boshlanzan chinigish mashg'wletlan aynigsa foydalidicr. Pespublikada " Jismoniy
tarbiyava sport to'grsida™ gl goouninig gabul gilimishi, "Sog’lom avied wchon™
ordenining ta’sis etilishi spormi takomillashtirishda ilk poydevor bo'ldi. Homrzi
payida eng mouhim jarsvon milliy an’analarimiz va O 'zbekiston juz’rofiyva — iglim
xususiyvatlaning o'z ichizs olgan marmuman boy sinfdsn va maktabdan tachgard ishlami
amalga oshirshdir. Agarda mumtazam ravishda o' tkazilib mrnlsa, kutilzan natjalami
beradi O'zare o'rganish yoki bilim olishni tashkil etishds jismoniy tarbiya
mashz ulotlar foydali va zamr degan e'tigodza aylanadi e’dgod esa bargaror axlogiy
me’vorlarga ayvlanadi. Shoning oohom Abu Al tbn Sino “Kishi salomealizida
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yugurmasa, kasalligida albatta yoguradi™ yoki “Mashglar bilan mo’tadil shug allangan
kishi bech gachon don - dammonm ichishiza hojat golmaydi™ - deb bejiz
ayimazan “Men goldink ketayotzan zo'r tabiblardan bir - tozalik, ikkinchis — parhesz,
wchinchizi — badantarbiva, qolganlari —mijoz bilan kayfivatdir™.-deydi. Jismoniy
tarbiyva sog ligni nmstahkamlashga, yugor ish qobilivatiza erishishga, hayotny nmbim
harakat o"quv va malakalami egallashes yo'llangan. U edanmi uouml mehnat gilishea
tayyorlashda muhim abamiyatza ega. Jismondy xususivatlardan tashgar, bu vagtda
gimmatli rubiy xususivatlar ham rvejlansdi. Turli xd] jismondy mashqglar, harakatli
o yinlar, sport jismoniy tarbiysining vositalari hisoblanadi Ular bilan wy sharoitda
maktabda, bolalar sport maktablanda shug ullanadilar. Tarli yoshda jismoniy tarbiya
turli xil vazifalarga ega.

Tismoniy tarbiya va omonavty sport bilan muntazam shug ullamish hamda sog‘lom
turmmash tarzd bo'yicha hayotty ko‘nikmalamd shakllanfivich orgali har bir fogarods
kasallikka garshi kuchli invoun tizin paydo bo“lishini ta'minlash zararli odatlandan
voz kechish, to‘g'ni ovgatlanish tammoyillaniza amal gilish, gklash va reabilitatsiya
ishlari hamda omrmaviy jismoniy facllik tadbirlanni tzmli va samarali tashkil gilish,
bu borada tegrshli mfratuzibma va boshga zamr shart-sharoitlami yaraash magsad
glingan. O'zbekiston Fespublikasi davlat statistika organlan tizimidas ommomsviy
spormd, soglom tommsh tarzind va soplom ovgatlanishni yanada rivojlantirishza
ko'maklashish bo'vicha gator ishlar bajanlayapt. Xususan, 2020 il 13 oktabr kuni
Davlat statistika go'mitasida "Ommaviy sportmi nvejlantinsh va sog'lom tummsh
tarzimi targ'ib gilish chora-tadbirlan dastur” ishlsb chogildl wa tasdiglandi Tuarli
ommaviy sport tadbirlan va pmsobagalanni o'tkazishdan magsad — salomatliknd
mustahkamlach jismondy rvejlanishm  yaxshilash, wowmiy va  professiomal
samaradorhikmn oshimsh dam olish vagimi foydali o tkazshdir Vatanimor sha’nini
munoesib himoya gila oladigan sog’lom baguwwat, irodali, chiniggan, mahoratli
yoshlarmi tarbiyalazh hagida g'ameoe’lik gilishmoqds Jismoniy tarbiya jarsyomida
o lomlashtinishsing emas, balki ta'lim wva tarbiya vazifalan ham  amalza
oshinlmogda Bu biz yoshlar hamda xalgimiz wchun garaladigan e'tiboming yaggol
nammnasidir. Xalg tnch, osoyvishta, sog'lom bo’lsaging davlat yuksaladi, o'sadi.
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