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Annotatsiya. Ushbu maqolada sog‘lom turmush tarzining mohiyati, uning inson
hayotidagi o ‘rni hamda jismoniy mashqglar orqgali sog ‘lom hayotni shakllantirvishning nazariy va
amaliy jihatlari yoritilgan. Jismoniy faoliyatning inson salomatligi, ruhiy holati va ijtimoiy
faollikka ta’siri ilmiy asosda tahlil qgilingan. Maqolada shuningdek, yoshlar orasida sog‘lom
turmush tarzini targ‘ib qilishda ta’lim, oila va zamonaviy axborot vositalarining o ‘rni haqida
ham fikr yuritilgan.

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, jismoniy mashqlar, salomatlik, ijtimoiy faollik,
sport, psixologik bargarorlik, madaniyat.

Annotation. This article examines the concept of a healthy lifestyle, its role in human life,
and the theoretical and practical aspects of forming it through physical exercises. The study
highlights the scientific effects of physical activity on human health, psychological stability, and
social engagement. It also explores the role of education, family, and modern information
technologies in promoting a healthy lifestyle among youth.
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psychological stability, culture.

Aunnomauyua. B oannoii cmamwve paccmampusaemcs CywHOCMb 300p08020 00pasa
HCU3HU, €20 3HAHYEHUE 8 IHCUSHU Yel06€eKd, d mAaKaIce meopemudeckue U npaKkmuieckKkue acneKkmol
Gopmuposanus 300p08o2o obpaza dcusHu uepes (husuueckue ynpasicHenus. Ananusupyemcs
6IUAHUE (])usuqecxoﬁ aKmueHocmu Ha 300p06b€ yejnoeeKka, ncuxudveckoe cocmosHue u
COYUAIIbHYIO  AKMUBHOCMb. KpOM@ moceo, 06cy9f0()aemc;z POjlb 06p030661H1/lﬂ, cemvbu U
COBPEMEHHBIX UHGOPMAYUOHHBIX MEXHOI02Ull 8 POPMUPOBAHUU KYIbMYPbl 300P08020 00pa3a
JHCUSHU CPEOU MOTOOEIHCU.

Knrwoueevle cnosa: 300posviii 006paz HCu3Hu, QuaudecKue YNparcHeHus, 300posve,
COYyUAIbHAsA AKMUBHOCMb, CNOpmM, NCUX0J102U4ecKas ycmoﬁqueocmb, Kynremypa.

Bugungi globallashuv sharoitida inson hayotining sifati va davomiyligi sog‘lom turmush
tarziga bevosita bog‘lig. Ilm-fan va texnika rivoji natijasida mehnat jarayonlari yengillashdi,
birog bu jarayon insonlarning jismoniy faolligini kamaytirdi.

Avtomobil, kompyuter, telefon kabi vositalar qulaylik yaratgan bo‘lsa-da, ular
odamlarning kunlik harakatini cheklab qo‘ydi. Natijada yurak-qon tomir kasalliklari, semirish,
stress, ruhiy tanglik kabi muammolar ko‘paymoqda. Shu sababli sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish, aynigsa yoshlar o‘rtasida jismoniy mashqglarni targ‘ib etish — jamiyat
taragqiyotining muhim sharti hisoblanadi.

O‘zbekiston Respublikasida so‘nggi yillarda bu borada ko‘plab islohotlar amalga
oshirilmoqda. “Sog‘lom avlod uchun”, “Yoshlar — kelajagimiz”, “Har bir oila — sog‘lom oila”
dasturlari doirasida sport inshootlari qurilmoqda, maktab va oliy ta’lim tizimida sog‘lom
turmushga oid fanlar joriy etilmogda. Bularning barchasi jismoniy mashglarni ommalashtirish
orgali jamiyat salomatligini mustahkamlashga xizmat gilmoqda.




NEW RENAISSANCE "cretions scientitic journal

ResearchBib IF - 11.01, ISSN: 3030-3753, Volume 2/1ssue 11

Sog‘lom turmush tarzi — bu insonning hayot faoliyati, mehnati, dam olishi va ijtimoiy
munosabatlarida sog‘lomlikni saqlashga qaratilgan odatlar majmuasidir. U quyidagi tarkibiy
gismlardan iborat: to‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik, gigiyena, ruhiy muvozanat, zararli
odatlardan tiyilish va dam olish madaniyati. Jismoniy mashglar bu omillarni birlashtiruvchi
asosiy vosita sifatida xizmat giladi. Chunki u inson tanasi va ruhiyatini bir butun holatda
mustahkamlaydi.

Inson organizmi harakat uchun vyaratilgan. Harakat yetishmovchiligi metabolik
jarayonlarni buzadi, qon aylanishni sustlashtiradi va immunitetni pasaytiradi.

Muntazam jismoniy mashqlar esa aksincha, bu tizimlarni faollashtiradi.

Tadqiqotlarga ko‘ra, haftasiga kamida uch marta o‘rtacha intensivlikdagi mashqlar bilan
shug‘ullanuvchi insonlarda yurak-gon tomir kasalliklari 40 foizga kamayadi, ruhiy stress darajasi
35 foizga pasayadi. Bundan tashqgari, mashglar suyak va mushak tizimini mustahkamlaydi,
modda almashinuvini me’yorga keltiradi.

Psixologik jihatdan sog‘lom inson — bu stressni boshqgarishni bilgan, o‘z his-tuyg‘ularini
nazorat giluvchi shaxsdir. Jismoniy mashglar bu jarayonda tabiiy “dori” rolini o‘ynaydi.

Mashgqlar paytida organizm endorfinlar ishlab chiqaradi, bu esa kayfiyatni ko‘taradi va
asab tizimini tinchlantiradi. Shuningdek, sport faoliyati insonda maqsad sari intilish, o‘ziga
ishonch va qat’iyatni shakllantiradi. Shu bois psixologlar depressiya va xavotir holatlarida
sportni samarali vosita sifatida tavsiya etishadi.

Maktab va oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslari sog‘lom hayot
madaniyatini singdirishning eng muhim bosgichidir. Jismoniy tarbiya fagat mashq emas, balki
tarbiya jarayonidir. O‘quvchi yoki talaba sport orqali muloqot, hamkorlik, raqobat va intizomni
o‘rganadi. Bu esa keyinchalik uning ijtimoiy faolligiga ijobiy ta’sir qiladi. Murabbiylar yoshlarni
fagat jismonan emas, balki ma’naviy jihatdan ham sog‘lom shaxs sifatida shakllantirishda katta
rol o‘ynaydi.

Sog‘lom turmush tarzi oilada boshlanadi. Ota-onaning odatlari, turmush tarzi farzandlar
ongiga singadi. Agar ota-onalar har kuni badantarbiya bilan shug‘ullansa, bolalarda ham bu odat
shakllanadi. Oila a’zolarining birgalikda sayr qilish, sport o‘yinlarini o‘ynash, sog‘lom
ovqatlanish an’analarini yaratishi bolalarda ijobiy hayotiy pozitsiyani shakllantiradi. Bu orqali
sog‘lom oila — sog‘lom jamiyat tamoyili ro‘yobga chiqgadi.

Ragamli asrda sport va sog‘lom hayot bir-birini to‘ldiruvchi sohalarga aylandi. Mobil
ilovalar, fitnes-trekerlar, onlayn dasturlar jismoniy mashg‘ulotlarni rejalashtirish, yurak urishi va
energiya sarfini nazorat qilish imkonini beradi. Masalan, “Nike Training Club” yoki “Google
Fit” dasturlari foydalanuvchining kundalik faolligini o‘lchab, motivatsion tavsiyalar beradi. Shu
tarzda texnologiyalar sog‘lom turmushni qo‘llab-quvvatlovchi samarali vosita sifatida xizmat
gilmoqda.

Sog‘lom inson — faol fugarodir. U mehnat unumdorligi yuqori, stressga chidamli,
ijtimoiy hayotda faoldir. Jamiyatda sog‘lom turmush madaniyatini targ‘ib etish orqali nafaqat

kasalliklar kamayadi, balki iqtisodiy va ma’naviy barqarorlik ham ta’minlanadi. Sog‘lom
turmush tarzi — bu fagat jismoniy emas, balki ma’naviy qadriyatdir. U insonni o‘zini hurmat
qilishga, atrofdagilarga g‘amxo‘rlik ko‘rsatishga, hayotni qadrlashga o‘rgatadi.

Sog‘lom turmush tarzi — inson hayotining ajralmas gismi, uning sifatini belgilovchi
asosiy mezondir. Jismoniy mashglar esa bu turmush tarzining eng samarali va tabiiy omilidir.
Harakat, intizom, to‘g‘ri ovqatlanish, ruhiy muvozanat — bularning barchasi bir-biriga bog‘liq
bo‘lib, insonni har tomonlama rivojlantiradi.
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Mamlakatimizda sport va jismoniy tarbiyaga e’tibor kuchaygani, yangi sport
inshootlarining barpo etilishi, yoshlar orasida sog‘lom hayot targ‘ibotining kuchaytirilishi
kelajakda jismonan va ma’nan yetuk avlodni tarbiyalashga xizmat qiladi. Har bir inson jismoniy
mashglarni kundalik hayotining bir gismi sifatida gabul qilsa, sog‘lom jamiyat va sog‘lom
kelajak tamoyili amalda ro‘yobga chiqadi.
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