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O‘zbekiston Respublikasining “Ta’lim to‘g‘risida”gi qonunida yosh avlodni jismonan baquvvat
qilib tarbiyalashda chuqur va mustahkam bilim berishda milliy an’analardan foydalanishga katta e’tibor
berilmogda. Shunday ekan jismoniy ta’lim jarayonida ham milliy an’analardan foydalanishni
takomillashtirish bugungi kunning dolzarb muammosi bo‘lib xisoblanadi.

Oxirgi vyillarda respublikamizda eng asosiy, muxim vazifalaridan biri ommaviy sportni
rivojlantirish masalasi turibdi. Mustaqil O°‘zbekistonning ma’naviy sog‘lom avlodlarni, bo‘lajak
vatanparvarni tarbiyalash vazifasi pirovard o‘qituvchilar, mutaxassislar zimmasiga tushadi.

Mamalakatimizda amalga oshirilayotgan islohotlar o‘sib kelayotgan yosh avlodni jismoniy va
ma’naviy salomatligini shakllantirishning sog‘lom turmush tarziga intilish va sportga mehr muxabbatini
singdirishning g‘oyat muxim sharti ommaviy sportni rivojlantirishdir. Asta-sekin o‘quvchi va talabalar
uchun sport o‘yinlari musobaqalari ommaviylashib bormoqda.

A.Avloniyning ta’kidlashicha , sog‘lom fikr, yaxshi axlog va ilmmarifatga ega bo‘lmoq uchun ham
badanni tarbiya gilmoq zarur, deydi. Kimki sog‘lom badanga ega bo‘lsa, uning ishi kamchiliksiz, fikrlashi
yaxshi, jismoniy va ruxiy tetik, mehnati unumli bo‘ladi. Demak, insonning aqliy, axloqgiy va jismoniy
kamoloti tariximizning hamma bosqichlarida ulug‘langan va gadrlangan. Jismoniy tarbiya birinchi
navbatda salomatlikni mustahkamlaydi, ish qobiliyatini oshiradi, umrni o‘zaytiradi, qaddi qomatni tetik
giladi, kuch quvvat beradi, deyishimiz mumkin. Shunday ekan, yoshlarni jismoniy baquvvat gilib
tarbiyalash - bu bitta ota-ona, maktabning ishi emas, balki umumdavlat muammosi sanaladi, buni hal
qgilish uchun kompleks yondoshilsa magsadga muvofiq bo‘ladi.

Jismoniy tarbiya talimining mazmuni- jismoniy kamolot, jismoniy holat diagnostikasi, jismoniy
tarbiya madaniyati, sport ishlari, jismoniy malumot ishlarida ifodalanadi. Pedagogikada jismoniy kamolot
deganda, insondagi jismoniy madaniyatning o‘sishi borasidagi malumotlar, yani oddiydan
murakkablikkacha tomon bo‘ladigan insondagi jismoniy va ruhiy o‘zgarishlarni vujudga keltiradigan
mashq va mashg‘ulotlar ketma-ketligining shakllanishini tushunamiz.

Jismoniy yetuklik deganda - badanning tashqi ko‘rinishidagi garmoniya- go‘zallik shakli, jimoniy
sifatlar - chaqgonlik, egiluvchanlik, kuchlilik, tezkorlikning yuqori darajadagi kamolotiga erishish
yo‘lini tushunamiz.Jismoniy madaniyat-jismoniy tarbiyaning tarkibiy gismi va uning mazmuniga
quyidagilar kiradi:

Inson azolarining tuzilishi va ularning funksional kamoloti.

Shug‘ulanuvchilarning sog‘ligini mustahkamlash.

Gigiena goidalariga odatlanish.

Shug‘ullanuvchining har tomonlama mahoratini oshirish.

Bo‘lajak ishchi-xizmatchilarning jismoniy va fiziologik sifatlarini shakllantirish.
Shug‘ullanuvchilarda jismoniy va yosh xususiyatlari uchun sharoityaratish.
Shug‘ullanuvchida iroda, chidamlilik, gatiyat, intizom, do‘stlikhissini kamol toptirish.
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8. Shaxsiy jismoniy qobiliyatlarini tarbiyalash.

Jismoniy tarbiya va sport ishlari mutaxasislik kafedralari, klublar, guruhlar, musobagalarda
namoyon bo‘ladi.

Jismoniy tarbiya darslarining mazmunida “jismoniy tayyorgarlik”ni o‘stirish va “Jismoniy jazo”
degan tushunchalar ham qo‘lanilishi o‘rganiladi.

Jismoniy tayyorgarlik aqliy tayyorgarlikdan farqli o‘laroq, insondan jismoniy kuch, mashglar va
mashqlar ketma-ketligini doimiy olib borilishini hafta davomida, xatto kun davomida oz vaqtida olib
borilishinitalab giladi.

Jismoniy tasir - bu inson badaniga biror bir buyum bilan yoki insonlartomonidan tasir ko‘rsatish
(qo‘l, oyoq va boshqa azolar bilan)

Bargaror turmush tarzi madaniyatini sog‘lom asosga qurish fenomeni antik davrdan to shu
kungacha turli mazmundagi ilmiy-nazariy ta’riflari va talqinlariga ega. Sog‘lom turmush tarzi o‘zining
munosib jihatlari bilan barkamol avlod tarbiyasini amalga oshirishda yetakchi vositalaridan biri sifatida
hizmat gilmoqda.

Jamiyatimiz a’zosining salomatligi, uzoq umr ko‘rishi, uning jismi a’zolarining yuqori
ishchanlikda faoliyat ko‘rsatishi organizmning jismonan chiniqqanligiga bog‘lig. Jismonan chinigqanlik
darajasi jamiyat a’zosi o‘zi uchun dinamik stereotipga aylantirgan sog‘lomlashtirish trenirovkalari
jarayoni bilan bog‘liq va bu muammo mustaqillik yillarida o‘zining muhimligi bilan davlatimiz
rahbariyati va hukumatimiz siyosatida ustivor yo‘nalish bo‘lib golaveradi.

Rivojlangan mamlakatlardagi kasal bo‘lmagan, sog‘ligini bir maromda uzoq ushlay olgan kasb
egasiga ishlab chiqarish korxonasi qo‘shimcha moddiy rag‘batlantirishlar gilishi hagidagi matbuot, radio,
televideniyalarning axborotlari biz “bogimandalar”da boshgacharoq tushunchalarni yuzaga keltirgan.
Chunki yugori malakali ishchi, kasb egasini vagtincha mehnat faoliyatini to‘xtatishidan ish beruvchi
mahsulot sifatini buzilishidan yuzaga keladigan moliyaviy ziyon ko‘rishi uni gonigtirmagan. Chunki
kasallangan yuqori malakali ishchini nisbatan malakasizrog‘i bilan almashtirishga to‘g‘ri kelgan. Shunga
ko‘ra salomatligini uzog vaqt bir maromda ushlash rag‘batlantirilgan. Bunday natijaga erishish
rivojlangan mamlakatlardagi STT jismoniy madaniyat tarkibidagi sog‘lomlashtirish trenirovkalarini har
bir individ uchun odatga aylanish darajasiga borib yetganligidir.

Biz qo‘l urgan mavzu aynan shu muammo — inson organizmini uzog umri davomida egalik gilishi
lozim bo‘lgan salomatligini bir maromda, kasalliklarga yo‘ligmay, tashqi muhitning zararli, noxush
ogibatlariga garshi tura olishi, uning jisman immunitetini oshirishning vosita va metodlarini o‘z ichiga
olgan “Sog‘lomlashtirish trenirovkalarining nazariy asoslari” bilan bog‘liq.

Jismoniy tarbiya va sport trenirovkasi tushunchasini “Sport trenirovkasi vositalari”, “Hayvonlar
trenirovkasi vositalari”, “O‘to‘chiruvchilar trenirovkasi”, “Kosmonavtlar trenirovkasi vositalari”, “Sirk
artistlari trenirovkasi vositasi” va boshqalar tarzidagi trenirovkalar deb ta’rif va tavsiflarni adabiyotlarda
ko‘p uchratmadik. Ulardan foydalanishning mazmuni, tashkillashtirish shakllari, vositalaridan
foydalanish metodikasi, prinsiplari bilan bir-birlaridan farglanadi hamda ularning magsadi va
vazifalarining yo‘nalishi ham boshqgacha.

Adabiyot materiallarining tahlili orgali “Sog‘lomlashtirish trenirovkalari”’da foydalaniladigan
vositalarni o‘rganish muhim masala xisoblanadi. Trenirovka mashgulotlaridagi mashq gilish
vositalarining shakllari, mazmuni, tashkillashtirish uslubiyoti, shuningdek, ularning umumiy goida va
gonuniyatlariga oid hamda mashg‘ulotlarning strukturasi va nazariy bilimlari hozirgi kungacha tizimga
solinmagan. Undan har kim o‘zicha ilmiy asossiz foydalanadi. Oqibati ko‘p o‘tmay shug‘ullanishni
foydasiz deganxulosa bilan mashq qilishni to“xtatadi.

Sog‘lomlashtirish trenirovkalariga oid ilmiy-nazariy ma’lumot- larning doimiy to‘planib borishi,
sohaga oid amaliy malakalar va ko‘nikmalarzahirasining ortishi ularni to‘plash, umumlashtirishni tagozo
etadi. Bu o‘z navbatida sport mashg‘ulotlari jarayoni vositalarining turli xillari va shakllarini
shug‘ullanuvchining yoshi hamda organizmining funksional tayyorgarligiga garab turkumlashni tagazo
etadi. Sog‘lomlashtirish trenirovkalarida foydalaniladigan vositalar, sog‘lom turmush tarzi o‘zining
nazariy asoslari va uslubiyatlariga mukammal ega bo‘lmasada, sog‘lom turmush tarzi jismoniy
madaniyati (STTJM) sohiblari o‘zlarining nazariy bilimlari va amaliy malakalari bilan muammoning
nazariy asoslari va vositalarini boyitishga xissa qo‘shmoqdalar.

Sog‘lom turmush tarzi jismoniy madaniyati sohiblari, nazariyachilar, trenerlar, mustaqil jismoniy
mashgqlar bilan shug‘ullanuvchilar, o‘zlarining sog‘lomlashtirish mashqlaridan foydalanishdagi boy
tajribasiga ega bo‘lgan havasmandlar bilimlari bilan sog‘lomlashtirish trenirovkalaridafoydalaniladigan
vositalar nazariy asoslarining shakllanishi va boyishiga barakali ta’sir ko‘rsatmoqdalar. Bu tadgigot
predmetning “skeleti”ni tibbiyot, biologiya, pedagogika (uning jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyoti
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fani), pedagogika, ijtimoiy (sotsiologiya) fanlarining ta’limotlari orqali yuzaga kelishiga sabab bo‘lgan.
Mamlakatimiz jismoniy tarbiya tizimi bu bilan yana yangi bir zveno - jismoniy tarbiyaning
sog‘lomlashtirish zvenosi bilan boyitdi.
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