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Annotatsiya: Maqolada talabalarda sog‘lom turmush tarziga rioya etish ko ‘nikmalarini
takomillashtirish va sog ‘lom-turmush tarziga tayyorgarligini zlmzy -nazariy jihatdan adabiy
manbalari bo ‘yicha tahlil qilindi. Jismoniy tarbiya darslarida va o ‘quv-tarbiya jarayonida har
xil sport to ‘garaklar orqali talabalarning jismoniy tayyorgarligi aniglandi hamda pedagogik
Jjihatdan asoslandi. o
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Sog‘lom avlod tarbiyasi mustaqillikka erishgan dastlabki kundan boshlab davlatimiz olib
borayotgan siyosatning ustuvor yo‘nalishi sifatida belgilandi. Sog lom avlod-nafagat jismoniy
baquvvat yoshlarni, shu bilan birga, chuqur bilimga ega, ma’naviy barkamol, dunyodagi
tengdoshlari bilan bellashishga, ularga xalqimizning iste’dodi va salohiyatini namoylsh etishga
qodir bo‘lgan avlodlarni tarbiyalash demakdir. Hozirgi zamonda jamiyatning muhim ijtimo1y
vazifalaridan biri o‘sib kelayotgan yosh avlodni ruhiy, ma’naviy va jismoniy komolotga
yetkazishdir.

Yurtimizda jismoniy tarb1ya va sportni ommalashtirish, aholi, aynigsa, yoshlar o‘rtasida
sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish uchun zarur shart- sharoitlar va infratuzilmani yaratish,
mamlakatning xalgaro sport maydonlarida munosib ishtirok etishini ta’minlash borasida izchil
chora-tadbirlar amalga oshirilmoqda. O‘zbekiston Respublikasida sport sohasini rivojlantirish
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boras1da islohotlarda o‘z aksini topmoqda. Shuningdek, O‘zbekiston Respubhkasmmg mustaqil
yo‘ldan borishi xalq ta’limi sohasini rivojlantirish mexanizmi va strategik yo‘nalishlarni
belgilab beruvchi 2017-2021 yillarda harakatlar strategiyasining ijtimoiy sohani rivojlantirish
bo* 11m1da katta ahamiyatlar garatilmoqgda. O‘zbekiston Respublikasi Premdentlnmg Ji ismoniy
tarbiya vasportsohasida davlatboshqaruv tizimini takomillashtirish choratadbirlari to‘g risidagi
farmoni 1jrosini ta’minlash hamda talaba yoshlar va talabalarnmg jismoniy tarbiya va sport
bilan muntazam shug‘ullanishi tizimini takomillashtirish iste’dodli yoshlarni saralab olish va
sport turlari bo‘yicha milliy terma jamoalar zahirasini shakllantirish magsadida amaliy ishlar
olib borilmoqda.

O‘zbekiston Respublikasi mustaqillik davrida bolalar jismoniy tarbiyasiga va bolalar
sportiga katta e’tibor berilmoqda: “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida’gi [-qonun, “Sog‘lom
avlod uchun” - Prizdent farmoni “O°‘zbekiston Respublikasida futbolni rivojlantirish”- vazirlar
mahkamasining qarori va shu kabilar biz, jismoniy tarbiya va sport mutaxassislariga kuch-
quvvat, iroda, intilish beradi. Bu davlat dirrektiv xujjatlarini amalga oshirish uchun biz butun
dili-jonimiz bilan ham nazariy, ham amaliy bilimlarni yuqori darajada berishga intilamiz,
talabalarning salomatligini mustahkamlash yo‘llarini qidiramiz, bolajonlarda jismoniy tarbiya
va sportga bo‘lgan qiziqishni uyg‘otish ularni sog‘lom, jismonan baquvvat qilib kamolga
yetkazish bizning burchimizga tushadi. Jismoniy tayyorgarlik va “Salomatlik” poydevorlm
eng kichik yoshdan qurishni boshlash kerak. Bu yoshdag1 bolalarda harakat ko‘nikma va
malakalarining shakllanishi shiddatli bo‘ladi. Ularning bo‘y1 va muskul kuchlari ortadi, harakat
koordinatsiyalari yaxshilanadi. Harakat amplitudiyasini, tezligini, yo‘nalishini, ritmini va
ifodaliligini ajrata bilish ko‘nikmasi takomlllashadl harakatini taxhl qilish qob111yat1 ma’lum
fazalarga ajratilgan holda rivojlanadi. O‘z-o0°zini nazorat etish va o‘zining hamda o‘rtoglarining
harakatlarini baholash qobiliyatlari rivojlanadi. Bola harakat natijalarini bajarish sifatiga
bog‘ligligini tushunadi, yaxshi natijalarga erishish uchun harakat qiladi.

METODLAR

Tadqiqot oldiga qo‘yilgan vazifalarni hal etish maqgsadida quyidagi tadqiqot uslublaridan
foydalaniladi.

1. Ilmiy-uslubiy adabiyot tahlili.

2. Talabalarda sport bayramlari va sport to‘garaklarini tashkil qilish, jismoniy tayyorgarlik
va jismoniy rivojlanish, natijalarini baholash.

3. So‘rov varaqalari.

4. Pedagogik tajriba.

Dastur materiallariga qo‘shimcha ravishda qo‘llanilgan milliy va harakatli o‘yinlar
talabalarni amaldagi harakatini va tez fikrlashini oshirishadi. Talabalar bilan jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarida hayotiy zarur ko‘nikma va malakalar yanada rlvoﬂanadl Tadgigot davomida
qayd etilgan natijalar, maxsus mashqlar, harakatli o‘yinlar talabalarni o‘quv jarayonini samarali
tashkil qilishga imkon beradi.

NATIJALAR

Tajriba deganda loylhalashtlrllgan va amalga oshlrllgan pedagogik jarayonni tushunamiz, u
yangi elementlarni o‘z 1ch1ga oladi va farglari o‘rtasidagi bog‘liglikni odatdagidan chuqurroq
ko‘rishga va kiritilgan o‘zgarishlar natijalarini aniq hisobga olishga imkon beradi. Pedagogik
tajribaning mohiyati xususiyatlari quyidagilar hisoblanadi:

a) tadqlqot vazifasi va faraziga mos muhim o‘zgarishlarni pedagogik jarayonga kiritish;

b) o rganllayotgan hodisalarni, uning yaxlit xususiyatini buzmasdan ular o rta51dag1
bog‘liglikni ko‘rishga imkon beruvchi pedagogi jarayonni tashkil etish;

v) pedagogik jarayonga kiritilgan yangi yoki ko ‘rinishi o zgartlrllgan komponentlarl hamda
butun jarayon natijalarini chuqur sifat tahlili va iloji boricha aniq m1qdor11 o‘lchash;

[Imiy-pedagogik adabiyotlarni tahlil qilish mazmunidan gat’iy nazar tajrlba ishlarini
tashkil etish umumiy ta’moyillari mavjudligini bildiradi. Bizning tadqiqotimizga mos ravishda
quyidagi tamoyillarni asos qilib oldik:

Tajriba tadqiqoti metodologik asoslangan farazga tayanishi kerak;

Tajriba xususiyatga ega bo‘lishi kerak, bu xulosalarni isbotlash mumkinligini ta’minlaydi;
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Bog‘}lliq o‘zgaruvchanlarga ta’sir ko‘rsatmasligi uchun mustaqil o‘zgaruvchilarni albatta
yo‘qotis

Tajrlba obyektiv asosda ilmiy yondashishga amal qilinishi kerak.

Bizning tadq1q0t1m1zda talabalarning jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish va sport
tadbirlarini o‘tkazish jarayonini takomillashtirish jarayoniga tajriba-sinov tadbiq etishdan
iborat bo‘ldi. Shunga muvofiq tajribanning quyidagi masalalari belgilandi:

tadqiqotni tajriba asosida tekshirish;

jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish va sport tadbirlarini o‘tkazish dasturini ishlab chiqish
va tajriba asosida sinovdan o‘tkazish;

jismoniy tarbiya-sog ‘lomlashtirish va sport tadbirlarini o‘tkazishni takomillashtirish
samaradorligini aniqglash;

tajriba-sinov ishlari natijalarini miqdorli va sxema-grafik ko‘rinishda tagdim etish.

Tajriba-sinov ishlari uch bosqichda amalga oshirildi.

Birinchi-dastlabki bosqichida-jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish va sport tadbirlarini
o‘tkazish mavjud o‘quv-tarbiyaviy jarayonni har tomonlama o‘rganish va holatini aniqlash
zarur bo‘ldi. Tajriba ishlariga tayyorgarlik quyidagi masalalarni hal gilishdan iborat bo‘ldi:

tajriba tadqiqoti muammolari va maqsadlarini aniqlash;

tajriba ishi predmet, obyektini tanlash va uni o‘tkazishni nazariy asoslash;

tajriba farazini ifoda etish;

t;ljriba obyektlari kerakli sonini tanlash (tajriba va nazorat guruhlari soni, ularda talabalar
soni

tajriba o‘tkazish vaqti davomlyhglm amqlash

tajriba obyekti boshlang ich holatini o‘rganish uchun aniq metodikalarni tanlash;

Ikkinchi bosqlch -0‘zgartiruvchi (yaratuvchlhk) tajriba o‘tkazishdaniborat, uning Jarayomda
tadbirlar ma’lum tizimini sinovdan o‘tkazish amalga oshirildi:

tajriba ishlari mazmunini tanlash;

jismoniy tarblya sog ‘lomlashtirish va sport tadbirlarini o‘tkazish sharoitlarini aniglash va
tekshirish bo‘yicha tajriba o‘tkazish;

tajriba o‘tkazish davomidagi qiyinchiliklar va mumkin bo‘lgan kamchiliklarni ko‘rsatish;

Uchinchi bosqich-nazorat-tuzatish bosqichi quyidagilarni o‘z ichiga oldi:

Olingan tajriba ma’lumotlarini tahlil qilish;

Tahliliy materiallarni tadqiqot maqgsadi, vazifalari va farazi bilan solishtirish;

Tajriba natijalarini muntazam qayta ishlab borish, grafiklar-jadvallar, sxemalar tuzish;

Materiallar va xulosalarni anglab yetish va tahliliy bayon etish.

llgari surilgan farazni tasdiqlash, Talaba-yoshlar bilan jismoniy tarbiya, sport tadbirlarini
tashkil etishda ta’lim metodlarini takomillashtirishni nazariy shart-sharoitlari to‘g rlhglm
isbotlash maqsadlarida tajriba o‘tkazdik. U qayd etuvchi va shakllantiruvchi qismlarini o‘z
ichiga oldi. Qayd etuvchi tajriba jarayonida talabalar qgiziqishlari aniglandi. Shakllantiruvchi
tajriba jarayonida Talaba-yoshlar bilan jismoniy tarbiya, sport tadbirlarini tashkil etishda ta’lim
metodlarini tadbiq etish va samaradorligini tekshirish uchun quyldagllar talab etildi: Talaba-
yoshlarni jismoniy tarbiya va sport tadbirlarini tashkil etishda ta’lim metodlarini uslublarini
1shlab chiqish; monitoring ma’lumotlarini tahlil qilish va talaba-yoshlar bilan jismoniy tarbiya,
sport tadbirlarini tashkil etishda ta’lim metodlarini faohyatlarlga tuzatishlar kiritish.

Tajriba-sinov tadqiqotining bunday olib borilishi ta’lim muassasasida odatiy faoliyatini
ta’minladi, tajriba va nazorat guruhlarida ta’lim jarayonini buzmadi. Shakllantiruvchi tajriba
Jarayomda kasbly pedagogik faoliyat farazi asosiy qoidalarni tekshirish amalga oshirildi,
olingan ma’lumotlar tizimlashtirildi. Talaba-yoshlar bilan Jlsmomy tarbiya,sport tadbirlarini
tashkil etishda ta’lim metodlarini ishlab chiqishda talaba-yoshlar o‘rtasida amalga oshiriladigan
tadbirlar rejasiga tayandik. Jismoniy tarbiya, sport tadbirlari jarayonida talaba-yoshlar
jismoniy sifatini boshqarish ko‘zda tutildi: Jismoniy tarbiya va sportga qiziqish malakalari
rivojlanganligi darajasi dastlabki ko‘rsatkichlari talabalarning fagat yarmidan ko‘prog‘i ushbu

mazmunda yetarlicha tayyorgarliklarini ko‘rsatdi.
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Talabalarnmg 40% ga yaqini jismoniy tarbiya va sportga qiziqish malakalariga ega emas
edilar, ommaviy sport tadbirlariga qiziqish malakalari rivojlanganligi qomqarh va qonigarsiz
daraj alarini namoyon etdilar. Ushbu malakalarning rivojlanishi darajasi ko‘p jihatdan jismoniy
tarbiya pedagogining ishi samaradorligi bilan belgllanadl Tajriba davomida Jismoniy tarbiya
va sportga qiziqish malaklari rivojlanishi mumkin bo‘lmagan darajasiga ega talabalar soni
besh barobarga kamaydi. Natu ada 80 foizga yaqin talabalar tajrlba yakunida ushbu malakalari
rivojlanganligi mumkin bo‘lgan darajasiga ega bo‘ldilar. Biz ko‘rib chiqqan turli guruhlari
faoliyatida amalga oshirilishi sababli ekspert baholari natijalari bo‘yicha ushbu malakalarning
rivojlanganligi darajasi oshishi talaba shaxsining ancha to‘la rivojlanganligini bildiradi deb
hisoblash mumbkin.

Statistik muhim farglarinianiqlashbilantajriba guruhitalabalariningkasbiy malakalalarining
umumlashtirilgan baholanishi 1-jadvalda keltirilgan. Nazorat guruhi 70 nafar talabalardan
tashkil topdi. Tajriba va nazorat guruhlari uchun faqat yagona baholash shakllari bo‘yicha
solishtirish to‘g‘ri bo‘lardi. Tadqiqot yakunlari bo‘yicha talabaga qo‘yiladigan talab yagona
hisoblanadi. Tajriba keyingi yillarini dastlabki yil bilan solishtirilgandi kasbiy malakalarni
egallash mumkin bo‘lmagan darajasida eng kam farq kuzatiladi. Talabalarning Sportga
qiziqish darajasi, ommaviy sport tadbirlariga qatnashish darajasi, faoliyatlari shakllantiruvchi
tajribadan avvalgi va keyingi natijalarini yettita mezonlar bo‘yicha solishtirish 1-diagrammada
keltirilgan. Ko‘rsatilgan har bir mezonlar bo‘yicha statistik ishonchli o‘sish ko‘rsatkichlari
olindi.

1-jadval
Mezonlar Tadqiqotdan | Tadqiqotdan keyin | Ahamiyat darajasi
oldin
2022y 2023y 2022-2023 y
Soni | 100% | Soni 70 100% Soni 70 100%
70
Sport bilan 33 23.1 10 7 23 16.1
shug‘ullanish darajasi
Ommaviy sport 51 35.7 15 10.5 36 25.2
tadbirlariga
gatnashish
darajasi
Ota-onasi bilan 57 39.9 24 16.8 33 23.1

jismoniy mashq
qilish darajasi

Siz jismoniy 28 19.6 9 6.3 19 133

mashq qilish darajasi

Olib borilgan tadqiqot natijasida
1. Sport bilan shug‘ullanish darajasi 33 nafar talabadan 10 nafar talaba past darajada
; 2. g)mmaviy sport tadbirlariga qatnashish darajasi 51 nafar talabadan 15 nafar talaba past
arajada
; 3. é)ta-onasi bilan jismoniy mashq qilish darajasi 57 nafar talabadan 24 nafar talaba past
arajada
4. Siz jismoniy mashq qilish daraja 28 nafar talabadan 9 nafar talaba past darajada.
MUHOKAMA
Vatan uchun ham, har bir oila uchun ham eng avvalo sog‘lom farzand tarbiyalanishi
kerak. Hozirgi paytda Respubhkamlz ahohsmlng tahminan statistika bo‘yicha 30% salomatlik
gar0V1 bo‘lgan jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanadi. Achinarlisi, xotin-qizlarning bu boradagi
ko‘rsatkichi 6% ni tashkil etarkan, xolos. Albatta, jismonan kuchli inson ruxan sog‘lom ham
bo‘ladi. Insoning e’tiqodi kuchli, mustahkam bo‘lishi bilan birga badanni ham sog*, chinigqan
har ganday mashaqqatlarga dosh beraoladigan bo‘lmog‘i lozim.
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Sog‘lom turmush tarzi — bu sog‘ligni saqlash va mustahkamlashga, ish qobiliyatining
yuqori darajasini ta’minlashga, faol uzoq umr ko‘rishga qaratllgan ilmiy asoslangan tibbiy va
gigienik me’yorlarga asoslangan gigienik xulg-atvor, ya’ni odamlarning sog‘lig‘ini saqlash va
mustahkamlashga qaratilgan turmush tarzi.

Sog‘lom turmush tarzining asosiy aspektlari:

salomatlikni mustahkamlovchi turmush tarzi, jismoniy va ruhiy zo‘riqish o‘rtasidagi
mutanosiblik;

jismoniy tarbiya va chiniqish;

muvozanatli ovqatlanlsh

odamlar o‘rtasidagi uyg‘un munosabatlar;

o‘g‘ri jinsiy aloqa;

1sh va turmush tarzida shaxsiy gigiena va mas’uliyatli gigienik xatti -harakatlar;

yomon odatlarga salbiy munosabat.

Sog‘lom turmush tarziga rioya qilish istisnosiz hamma odamlarga taalluglidir: ham sog‘lom,
ham sog‘lig‘ida ayrim nuqsonlari bo‘lganlarga.

Insonning o‘zi sog‘lom turmush tarziga rioya qilish orqali sog‘lig‘ini mustahkamlashi
mumkin, lekin tana o‘sishi va qarishi bilan zarur harakatlar oshib boradi. Afsuski, sog‘lik,
u yoki bu maqgsadga erishishning muhim hayotiy ehtiyoji sifatida, qarilik yaqin haqiqatga
aylanganda, odam tomonidan anglab yetiladi.

Har ganday harakatning qiymati magsadning ahamiyati, unga erishish ehtimoli va tarbiyasi
bilan belgilanadi. Insonning xulg-atvori yoki turmush tarzi qonigtirilishi lozim bo‘lgan biologik
va ijtimoty ehtiyojlarga bog‘liq (masalan, ochlik va chanqoqlikni qondirish, ish topshirig‘ini
bajarlsh dam olish, o1la qurish, bolalarni tarbiyalash va hok).

Ma’lumki, zamonaviy odamnmg kasalliklari, birinchi navbatda, uning turmush tarzi va
kundalik xatti- -harakatlariga bog‘liq. Hozirgi Vaqtda sog‘lom turmush tarzi kasalliklarning
oldini 011shn1ng asosi hisoblanadi.

Sog‘lom turmush tarzining shakllanishi odam tomonidan tashqaridan olingan ma’lumotlar
orqali, turmush tarzini teskari aloqa, o‘z his-tuyg‘ularini, obyektiv morfofunktsional
ko‘rsatkichlar dinamikasini, ega bo‘lgan valeologik bilimlar bilan o°zaro munosabatini tahlil
qilish yordamida to‘grilash orqgali amalga oshiriladi.

Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish juda uzoq davom etadigan jarayon bo‘lib, butun umr
davom etishi mumkin. Sog‘lom turmush tarziga rioya qilish natijasida tanada sodir bo‘ladigan
o‘zgarishlardan kelib chiqadigan teskari aloga darhol ish bermaydi, ratsional turmush tarziga
o‘tishning ijobiy ta’siri ba’zan yillar davomida kechiktiriladi.

Sog‘lom turmush tarzi odatiy hol bo‘lib qolgan ko‘plab yoqimli hayot sharoitlaridan
voz kechishni (ortigcha ovqatlanish, qulaylik, sp1rt11 ichimliklar va h.k) va aksincha, ularga
0 rganmagan odam uchun d01m1y va muntazam zo‘riqishlarni va qatth cheklovlar maVJud
bo‘lgan turmush tarzini ko‘zda tutadi. Sog‘lom turmush tarz1ga o‘tishning birinchi davrida
odamnlng intilishlarini qo‘llab-quvvatlash, uning sog‘lig‘i, funktsional ko‘rsatkichlaridagi
ijobiy o zgarlshlarm ko‘rsatish uchun zarur maslahatlar berish o‘ta muhimdir.

b 1dSha(lixsrnng sog‘lom turmush tarziga o‘tishida quyidagilar kelib chigsa samaradorligini
ildiradi:

1J0b1y va samarali tarzda xavf omillarining ta’sirini, kasallanishini kamaytirganda yoki
yo‘q qilganda va natijada davolanish xarajatlarini kamaytlrganda

inson hayotining sog‘lom va bardoshli bo‘lishiga hissa qo shganda

yaxshi 011av1y munosabatlar bolalar salomatligi va baxtini ta’minlaganda;

shaxsning 0‘zini 0‘zi anglash ehtiyojini qondirish uchun asos bo‘lib, yuqori ijtimoiy faollik
va 1jtimoiy muvaffaqiyatni ta’minlaganda;

shaxsning yuqori ish qobiliyatini, ishda charchogning kamayishini, yuqori mehnat
unumdorligini va shu asosda katta moddiy boylikka olib kelganda;

yomon odatlardan voz kechish, faol dam olish vositalari va usullaridan unumli foydalanish
bilan vaqt byudjetini oqilona tashkil etish va tagsimlash imkonini berganda;

Inson salomatligi ko‘p omillarga va aksariya hollarda insonning turmush tarziga bog‘liq:

genetik omillar — 15-20%;
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,\HL\?“J?E@;\_ Ta’lim va innovatsion tadgqiqotlar (2024 tiun Ne 4)

atrof-muhit holati — 20-25%;

tibbiy ta’minot — 10-15%;

odamlarning yashash sharoitlari va turmush tarzi — 50-55%.

Xavf omillarining odamga ta’siri fagat individualdir va ma’lum bir kasallikning rivojlanish
ehtimoli organizmning moslashish qobiliyatiga bog‘liq.

XULOSA

Jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish-ommaviy sport ishlarini tashkil etish borasida
ko‘tarilgan masalalar bu ishning shakl va usullarining sergirraligidan dalolat beradi. Bu ish,
shubhasiz, pedagoglar jamoasidan katta mehnat talab qlladl Shuning uchun har ganday jismoniy
tarbiya, sport va boshqa tadbirlarni o‘tkazishda asosiy yo‘nalish, aynigsa, talabalarining jonl,
qlzlquvchan ishtiroki bo‘lishi kerak. Sport- ommaviy tadbirlarni tashkil etish bo* ylcha bu ish
0‘z-0‘zidan, nazorasiz bo‘lmasligi kerak. Bunga ma’muriyat, jismoniy tarbiya o‘qituvchilari,
barcha pedagogik jamoalar tizimli ravishda yo‘naltirish kerak, ammo bu ish chambarchas
bog‘langan. Talabalar bilan jismoniy tarbiya sport va sog‘lomlashtirish tadbirlari tashkil etish
Eol‘yiglhlg olib borilgan ilmiy tadqiqot ishlarimizda bir qator kerakli bo‘lgan aniq xulosalar

eltirdik.

1. Sport bilan shug‘ullanish darajasi

2. Ommaviy sport tadbirlariga qatnashish darajasi

3. Ota-onasi bilan jismoniy mashq gilish darajasi

4.8Si1z] Jlsmomy mashq qilish darajasi Ushbu darajalar orqali talabalarda. Talabalrni jismoniy
tarblyalash va sog‘lomlashtirish jarayonlarida tabiat omillarining chiniqtirish ahamiyati muhim
o‘rin tutadi. Umumrivojlantiruvchi jismoniy mashglar talabalarni organizmini tetiklashtirishga
va jismoniy yuklamalarga tayyorlashda kerakli vosita bo‘lib xizmat qiladi. Maxsus jismoniy
mashqlar talabalarni sport turlari buyicha jismoniy xarakatlar texnikasini egallashga va
takomillashtirishga katta yordam berad1 Yordamchi Jlsmomy mashqlar sport turlarining
maxsus mashqlarm shakllantirishda o‘ziga xos vosita bo‘lib xizmat qiladi. J1sm0n1y tarbiya
sport va sog‘lomlashtirish shakllaridan talabalar jismoniy tarbiya, sport va sog‘lomlashtirish
tadbirlarida samarali foydalamsh maqsadga muvofigdir. Tabiat go‘ynida o tkazﬂgan jismoniy
tarblya sport va sog‘lomlashtirish tadbirlarining jismoniy rivojlantirish va sog‘lomlashtirish
ta’sirl muhim ahamiyatga egadir.
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