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Annotatsiya.

Magolada, jismoniy tarbiya orqgali salomatlikni saqlash va sog’lom turmush tarzini
shakillantirish qay yo'llar bilan olib boriladi. Buning uchun ganday kun tartibidan
foydalanish lozim va unga amal qilish vaqtlari aytib o’tilgan, ko rsatilgan.
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“Go'ro’g’li”, “Shoxnoma”, “Ramayana”, Abu Ali ibn Sino, Tozalik, Parxez, Badantarbiya.

AHHOTaADMsI.

B cTaTbhe pacckasbiBaeTCs, KaK COXPaHUTb 3/J0pOBbE U BECTH 3/0POBbIA 00pa3
»KU3HU C TOMOILIbI0 PU3UYECKON KYJbTYpPbl. YKa3bIBAETCs, KaKyl0 MOBECTKY JHS CJeAyeT
MCII0J1b30BaTh JJ1d 3TOM L[eJIU U KOT/a ee c1elyeT BbIIIOJIHATh.

KiroueBblie ciioBa: 30poBbe, I'eponoT, Apucroresnb, ABecto, Annomuil, ['oporJibl,
[llaxHame, Pamasina, A6y Asnu u6H CuHo, YuctoTa, /lueta, Pusnyeckoe BOCIUTAHUE.

Annotation.

The article describes how to maintain health and lead a healthy lifestyle through
physical education. It is indicated what agenda should be used for this purpose and when it
should be followed.

Key words: Health, Heradot, Aristotle, "Avesto", "Alpomish", "Gorogly",
"Shahnameh", "Ramayana", Abu Ali ibn Sino, Purity, Diet, Physical Education.

Sog'lom turmush kechirish, sog’'lom turmush tarzini shakillantirishda jismoniy
tarbiya va sportning ahamiyati katta. Bu borada A.K.Atoyev, G.I.Bagdanov, V.I.Guluxov,
N.LMuxammedov, M.T.Toirov va boshqa olimlarning tadqiqotlarida tavsiyalar berilgan.
“Chunonchi, taraqqiy etgan mamlakatlarda sog'lomlashtirishga asosan jismoniy tarbiya va
sport omillari bilan erishayotgani hech kimga sir emas. Demak, biz ham o’sib kelayotgan
yosh avlodni jimonan har tomonlama uyg un kamol toptirish muqaddas burchimizdir”

L.I.Pavlov jismoniy harakatning inson salomatligiga ta'siri, insonni tashqi muhit
bilan chambarchas bog’langan deb tavsiflaydi. Jinmoniy mashg ulot yoki bu muskullar
guruxiga ta'sir qilmay, butun organizimga ta'sirini ko'rsatadi. Modda almashinuvi
yaxshilanadi, to'qimalar oziq moddalarni yaxshi o'zlashtiradi, parchalangan moddalarni
organizmdan tezroq chiqarib tashlaydi. Yurak chinigadi va yanada chidamli bo'ladi. Shu
sababli jismoniy harakat bilan shug ullanuvchilar tetik, ruhah yengil, quvatga to'lgan,
kayfiyati baland, dili ravshan bo’ladi. Bolalik davridan boshlangan chiniqish mashg ulotlari
aynigsa foydalidir.

Respublikada “Jismoniy tarbiya va sport to'g risida” qonunning qabul qilinish,
“Sog’lom avlod uchun” ordenining ta'sis etilishi sportni takomillashtirilishida ilk poydevor
bo’ladi. Vatanimiz sha'nini munosib himoya qgila olidigan sog’lom, baquvvat, irodali,
chiniggan, mahoratli yoshlarni tarbiyalash haqgida gamxo'rlik qilishmoqda. Jismoniy
tarbiya jarayonida soglomlashtirishgina emas, balki, ta'lim va tarbiya vazifalari ham
amalga oshiriladi.
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Yer Kkurrasidagi barcha insonlar o'z salomatligini o'ylash, bolalarini jismoniy
barkamol qilib o'stirish, sog'lom turmush kechirish, uzoq umur ko'rish orzu istagida
yashaydi. Qadimgi yunon olimlari Geradot, Aristotel va boshqgalar salomatlikni tiklash, uni
mustaxkamlashda bir qator dorivorlarni tavsiya etish bilan birgalikda, faol harakatlar,
ochig havoda jismoniy mashqlar bajarish kerakligini amalda o'zlari isbotlagan.
Salomatlikni yaxshiklash, jangovor tayyorgarlikni tarbiyalash “Avesto” (2700-avvalgi
kitob), “Alpomish”, “Go’ro’gli”, “Shohnoma”, “Romayana” va boshqga dostonlar, tarixiy
ma’'nbalarda to'la ifodasini topadi. Buyuk sarkarda Amur Temur, davlat arboblari Husayn
Boyqaro, Sulton Mirzo Ulug'bek, Alisher Navoiy va boshqalarning ham jismoniy tarbiya
mashgqlari bilan amaliy ravishda muntazam shug ullanganliklari haqda ularning bitgan
kitoblari ham dalolat beradi.

Donishmand xalgimiz “Sog’lom tanda-sog aqil”, “Yuz yil xastalik azobida
yashaguncha, bir kun roxatda yasha” kabi maqollarni bejiz yaratmagan.

Sog'lom turmush tarzini asoasiy sabablari quyidagilar:

- Sog'lig'ingizni mustahkamlang va immunitetni oshiring.

- Stres va tushkunlikdan xolos bo’ling.

- Jismoniy va ruhiy salomatlik bilan juda keksa yoshgacha yashang.

- Bollalar va boshgalar uchun to'g ri o'rnak ko 'rsating.

- Farzandlarning to’g ri rivojlanishi va salomatlik.

- Har kun ertalab kuch va gayrat bilan uyg onish.

- Har yangi kunda xursand bo’lib va doimo yaxshi kayfiyatda bo’lish.

Masalan: Sog'lom turmush tarzi uchun kun tartibini tuzadigan bo’lsak, bunda rejim
sog lom turmush tarzining zaruriy shartidir. Taxminiy kunlik tartib quyidagicha ko'rinish
mumkin:

- 6.30-7.00- Ko taring, bir stakan suv iching.

- 7.30-8.00- Nonushta.

- 8.00-10.00- maksimal faoliyat vaqti. Sport bilan shug ullanishingiz,keyin esa dam
olishingiz, SPA markaziga yoki kosmitologga tashrif buyirishingiz mumkin.

- 10.00-11.00- tana imkon qadar ishlashga tayyor.

- 11.00- kech tushlik.

- 14.00- tushlik.

- 14.30-16.00-glabal muammolarni hal qilish uchun qulay vaqt. Miya faoliyati ijodiy
shaxslar va aqliy ishchilar orasida eng yuqori nuqtaga yetadi.

- 16.00-17.00-tusgdan keyin choy.

- 17.00-18.00- muzokaralar, ish uchrashuvlari yoki ishchilar bilan ertangi kun uchun
ish rejasi muxokama qilish vaqti.

- 18.00-19.00-uyga qaytish.

- 19.00- kechgi ovqat.

- 19.30- 20.00-inson organizmiga etibor berish (hammom yoki dush olish, teriga turli
oziglovchi niqoblar surish va xo kazo.)

- 22.00-22.30- yotishga tayyorgarlik va o sishdan iborat.

Buyuk mutaffakkir Abu Ali ibn Sino o'z davrida badantarbiya bilan tana salomatligini
yaxshilash va mustaxkamlash, kasallikning oldini olish va undan foriq bo’'lish va boshqa
hollardan keng foydalanish masalasini ko'p marta uqtirgan hamda asarlarida ifodalagan.

Shuning uchun Abu Ali ibn Sino “Kishi salomatligida yugurmasa, kassaligida albatta
yuguradi” yoki mashglar bilan mo’tadil shug ullangan kishi hech qachon dori-darmon
ichishga hojat qolmaydi - deb bejiz aytmagan. Yoki “Men qoldirib ketayotgan zo'r
tabiblardan biri - tozalik, ikkinchisi - parxez, uchinchisi - badantarbiya, qolganlari - mijoz
bilan kayfiyatdir” — dedi. Jismoniy tarbiya sog'liqgni mustaxkamlash, yuqori ish qobiliyatga
erishishga, hayotiy muhim harakat o'quv va malakalarni egallashga yo'llangan. U odamni
unumli mehnat qilishda tayyorlashda muhim axamiyatga ega. Jismoniu hususiyatlardan
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tashqgari, bu vaqtda gqimmatli ruhiy xususiyatlar ham rivojlanadi. Ular bilan uy sharoitida,
maktabda, bollalar sport maktablarida shug ullanadilar. Turli yoshda jismoniy tarbiya turli
xil vazifalarga ega.

Shunday qilib, ilmiy adabiyotlarda va hayotda aniq ishonchli misollar insonning o'z
sog'lig'ini saqlashdagi ulkan roliga ishonch hosil qilish imkonini beradi: yomon odatlarga
nisbatan salbiy munosabat ko nikmalarni rivojlantirish. Tvsiyalar beshta asosiy xaf omiliga
tegishli: chekish, yomon ovqatlanish, spirtli ichimliklar istemol qilish, kam harakat va
semirish. Ushbu xaf omillardan biri yoki bir nechtasi bo’lgan odam, boshqa odamlarga
qaraganda diabet, yurak ~qon tomir va ruhiy kasalliklarga juda moyil.
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