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Jismoniy tarbiya fani o'qituvchisi.

Annotatsiya: Inson hayotida kerak bo'ladigan narsalardan biri bu sport. Sport i
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X bilan barcha inson shug'ullanishi shart. Chunki sport bilan shug'ullanga inson doimo
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= sog bo'ladi, tetik bo'ladi , sog'lom bo ladL , axir bekorga ham sport sog'lik garovi g\\x—lw‘ 5(;‘@3\
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¢ narsa. Aqusa keksalar va vyoshlar ertalab badan tarbiya va sport bilan shug 'ullanishi

kerak.
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Kalit so’zlar: Sport, sog’lom turmush, «Rahbari najot», «Bola tarbiyasi» Fitrat, ] 0

tlbblyot jismoniy harakat, Abu Ali ibn Sino, badantarbiya, yugurish, piyoda yurish.
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1{151 baxtlidir. U o’zini yaxshi his etadi, o’z ishidan qoniqadi, yoshlikning so’nmas
h15$1y0t1 va icki go’zalligi ila ilm olishga intiladi. Sog’lom turmush tarsi qoidalari inson 3 Q
sog ’ligini  ta’minlashda xizmat qiladi, kasalliklarning boshlang’ich profllaktlkam
sog’likning muxim omili sifatida tan olinadi. Sog’lom turmush tarzining eng ustivor
yo ‘nalisi — bu xarakatlar tartibidir. Uning asosini to’g’ri ovqatlanish xamda tizimli

¢ jismoniy mashgqlar, sport bilan shug’ullanishni tashril etadi. Sportning hayotimizda

H

s tutgan o ‘rni beqiyosdir. U insonning ruhan va jismonan yetuk bo‘lishida katta ahamiyat /f/w»:
kasb etadi. Tadqiqotlarga ko‘ra, XIX asrning ikkinchi yarmi va XX asr boshlarida y C
» ma'rifatparvar ajdodlarimiz yaratgan pedagogik asarlarning aksariyatida bolani >§o}>
jismoniy jihatdan sog‘lom etib tarbiyalashga alohida e'tibor qaratilgan. Jumladan, bu \\’H\\ —\
“ borada Abdurauf Fitratning ijtimoiy tarbiya negizida jismoniy tarbiyani tashkil etish, >\0J |
< shaxsni salomat va baquvvat etib tarbiyalash masalalariga oid qarashlari diqqatga 7~
molikdir. Uning «Rahbari najot» asarining «Bola tarbiyasi» nomli bobida shunday 7
deylladl «Badan tarbiyasiga qadim zamonlardan boshlab katta ahamiyat berilgan.
< % Insonning  butun a'zosi salomat va quvvatga ega bo‘lmasa, unda inson uzoq

// yashamaydl Agar 1ns0nn1ng tana51dag1 a'zolaridan blrlga xalal tegsa u kishi ishdan

EL:{\\ qiladi. Bunga erlshlshnmg asosiy  omillaridan  biri  jismoniy harakat
sanaladl Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini qaror toptirish davlat siyosatl
dara3381ga ko‘tarilib, ayni vaqtda, mamlakatimizda jismoniy jihatdan yetuk, sog‘lom
avlodni tarbiyalash borasidagi tub islohotlar bosqichma-bosqich amalga oshirib

kelmmoqda Chunonchi, O‘zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport 3%
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1§>>>>:é to‘grisida»gi Qonuni hamda Vazirlar Mahkamasining «O‘zbekistonda jismoniy tarbiya >

’%—: :i{f\ va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida»gi qarorida bu yo‘nalishda
=y
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P &4[—% amalga oshirilishi ko‘zda tutilgan muhim vazifalar o‘z ifodasini topgan.

s <<%n’ Albatta, barchanlng ham yuqorl malakali sportchi bo‘lishi, musobaqalarda qatnashib
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Qs N chiqib sport bilan shug‘ullanishi, jismoniy chiniqishi koni foyda. Yoki har kuni baJarlsh
4 imkoni bo‘lgan 15-20 daqiqalik ertalabki badantarbiya mashg‘ulotlari, 40-60 daqlqa 0

= _ :/\ davomida ochiq havoda piyoda yurish, tungi uyqu oldidan 20-30 daqiqalik sayr qlhsh $J>

/

\\
7 ham, albatta, bunday istaklar ro‘yobiga kiradi. Zamonaviy tibbiyot insonning jismoniy 3 & \‘1’\\

>Q§<<<c[f£ mehnatga bo‘lgan kam harakati tufayli uning salomatlik darajasining pasayishi, ichki j}%
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L %\azolar faoliyatining buzilishi, ishlash qobiliyatining past ko‘rsatkichi va talab’ ﬁ' .
MT';fox darajasida bo‘lmagan jismoniy rivojlanish kabi holatlarning mavjudligini ko‘rsatmoqda. z@V {

ﬁ

> {y Zero, qadimgi faylasuflarning, kishini hushsizlantiruvchi va sog‘ligiga shikast>

yetkazuvchl narsa uzoq vaqt jismoniy harakat qilmaslikdir, degan fikrlari boisi ham

. shunda. \U \ /\
\?.3

Buyuk hakim Abu Ali ibn Sinoning: «Badantarbiya - sog‘ligni saqlashda ulug‘vor B OE

usuldlr» degan o‘giti har bir insonning hayotiy shioriga aylansa, kishi hech qachon) /(;?}

kasalhkka chalinmaydi. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanish o‘sib kelayotgan .
avlodni barkamol bo‘lib voyaga yetishi, shu bilan birga, ularning bo‘sh vaqtdan unumli > {
RIIER

foydalamshlga imkon beradi. Inson organizmi tashqi muhit bilan uyg‘un, bir butun

; M//; 77 holda rlvoﬂanadl Ushbu uyg ‘unlik, shumngdek barcha a'zolar faollyatlnl markamy \\M
",}' (4

 kishi sogligiga yaxshi ta'sir etadi: modda almashinuvi yaxshilanadi, organizm ;
to‘qimalari oziq moddalarni yaxshi o‘zlashtiradi, parchalangan moddalar organizmni / A7
) ¢ tezroq tark etadi. Ertalabki badantarbiya mashg‘ulotlari bilan barcha yoshdagi kishilar g&

shug ullanishi mumkin. Mashg‘ulotlar uzluksiz, doimiy ravishda bajarilgandagina ijobiy ~ 5}

natIJa beradi. Uzoq muddatli tanaffus esa oldingi mashgulotlar ta'sirining pasayishiga y~ \\’

I

{—Q oshirish, sog‘ligni mustahkamlash asosida uzoq umr ko‘rishni istagan har bir kishi 7" | /,3<

olib kelishi mumkin. Demak, o‘z organizmini chiniqtirish, mehnat unumdorligini \oJ

/J\/”
) ?:\ doimo jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanishi, shuningdek, kundalik faoliyatini muayyan tp.ifz ‘
@S ?/

o * tartib asosida olib borishi zarur. Aslini olganda, harakat uchun energiya zarur, energlya
%

s;.’('\,éggj Harakat nafas, qon tomirlari, ovqat hazm qilish, qon ishlab chiqarish tizimlarinl

1

<<@F:(C’ takomillashtirishga yordam beradi.

/{ [% Shu sababli, faol jismoniy harakat qiladigan kishilar ruhi yengil, tetik, quvvatga 3 &
- A \\ to‘lgan, dili ravshan, kayfiyati yuqori va barqaror bo‘ladi. Jismoniy mashqlarni bajarish /i@ 7 /%'@3/

f*. & )
natljas1da organizmning himoya tizimi yaxshi rivojlanadi. Shu o‘rinda fiziolog- ohmlar

f tomonidan 200 nafardan ortiq kishi ishtirokida o‘tkazilgan tadqiqot natijasini mlsol %
;(/J

sifatida keltirish mumkin. Jismoniy mashqlar bilan doimiy ravishda wva izchil

shug ullanuvchi kishilarning his-tuyg‘ulari darajasini aniqlash magqsadida o‘tkazilgan = 25
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\‘H:F>> é mazkur tadqiqotning ko‘rsatishicha, tajribada ishtirok etganlarning 72 foizi o‘zini juda %
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?/‘: E"j_@g baxtiyor deb hisoblaydi. Buning sababi sifatida ular aynan uzluksiz ravishda jismoniy
e

_ chiniqish mashg‘ulotlari, ayniqgsa, foydalidir. Har bir kishi o‘z organizmini mustahkam

mashgqlar bilan shug‘ullanishini qayd etadi. Bolalik, o‘smirlik davridan boshlangan}
=

—% rejimga o‘rgatishi zarur. Badantarbiya, ochiq toza havoda sayr qilish, sport o‘yinlari

N7 kabi chiniqtiruvchi mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanish uzoq umr ko‘rish va salomatlikni @5
| < >
&Y

{)r{ ta'minlovchi omillardandir. Bundan tashqari, bizning nisbatan issiq iqlim sharoitimizda

&(C
. .
Y _,/é turli xil oyoq vannalari, tuz va tosh yo‘lakchalarida yurish, shuningdek, uyqudan oldin \\\;1‘ %@

noan'anaviy usullar bilan ham organizmni chiniqtirish maqgsadga muvofiqdir. Xususan,

o ﬂﬁg@;gf ‘va keyin ochiq havoda sayr qilish singari chiniqtirish usullari organizm immun >O§@
1,1)
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- tizimining faoliyatini kuchaytiradi. Bir so‘z bilan aytganda, salomatlik odamning ruhiy ? Ef?ﬁ
= 7
5 @ Y

7
'“(.,’:i 4 . . Ve . . . . . 2y &22) 5
>, @ esa organizmni suv, quyosh va havo ta'sirida sekin-asta moslashtira borish mexanizmi % é_\é
¢ . s sanaladi. Sog‘lom turmush kechirish uchun, albatta, organizmni turli tabiiy muhit / 5% 2
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- 05, sokinligi va tashqi muhitning zararli ta'sirlariga qarshi tura olish qobiliyatidir. Chiniqish

~1

At

sharoitlarida chiniqtirish lozim. Buni, ayniqsa, yoshlarimiz ongiga singdirish zarur.

1
o7 Zero, bolalik, o‘smirlik davridan chiniqish bir umr sog‘lom yashash, uzoq umr ko‘rish
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