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JISMONIY TARBIYADA SOG'LOMLASHTIRISH TEXNOLOGIYALARI
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Annotatsiya: Magolada jismoniy tarbiyada sog’lomlashtirish
texnologiyalarining dolzarbligi va ahamiyati uning bugungi kunda sog’lom turmush
tarzini shakllantirishdagi vazifalari o’rganildi.

Kalit so’zlar: jismoniy tarbiya, sog’lomlashtirish texnologiyalari, profilaktika,
amaliy, sport, individualizatsiya, optimallashtirish.

KIRISH

Jamiyatda sog’lom turmush tarzini shakllantirish, aholi salomatligini
mustahkamlsh, jismonan sog’lom, ma’nan boy yosh avlodni tarbiyalash, aholini
jismoniy tarbiya va sport bilan keng jalb etishni keng jalb etishni ta’minlashga
yo’naltirishda yurtboshimiz tomonidan bir gancha qarorlar va farmonlar ishlab
chiqildi.2018 yil 28 dekabrda  O’zbekiston  Respublikasi  Prezidenti
Sh.M.Mirziyoyevning Oliy majlisga murojaatnomasida “...jamiyatda sog’lom
turmush tarzini qaror toptirish, jismoniy tarbiya va sportni yanada ommalshtirish
dolzarb vazifadir.Sportni jadal rivojlantirish, xalgaro musobagalarda yuksak
natijalarga erishgan sportchilarni rag’batlantirish va qo’llab quvvatlashga bundan
buyon ham kata ahamiyat beramiz Bu vazifalarni amalga oshirish uchun nazariy
bilimlarni chuqur o’rganishimiz, sog’lom turmush tarzini shakllantirish va
takomillashtirishda yangi bilimlarni egallashimiz, zamon talablari darajasida ta’lim
texnologiyalaridan foydalanib, kelajak avlod vakillarini vatanparvar, o’z kasbining
yetuk bilimdon egasi qilib tarbiyalamog’imiz darkordir. Bu yo’lda ta’lim va tarbiya
berish barobarida o’quv ishlarini rejalashtirishga hamda ularni samarali olib borishga
yangicha va ijodiy garashimiz, ishga tashabbuskorlik bilan yondoshmog’imiz kerak.
Mavzuga ko’ra, jismoniy tarbiya va sportda sog’lomlashtirish texnologiyalarining
dolzarbligi va ahamiyati borasida sog’lomlashtirish texnologiyalari birinchi navbatda
jismoniy madaniyat orgali inson salomatligini saglash va mustahkamlashni
ta’minlashga qaratilgan. Sog’lomlashtirish samaradorligi har qanday jismoniy
mashqlar shakllarining majburiy komponentidir. Shu munosabat bilan jismoniy
madaniyatning  barcha tarkibiy qgismlari  (sport, asosiy, kasbiy-amaliy,
sog’lomlashtirish va jismoniy madaniyat) sog’lomlashtirish funksiyalarini bajaradi.
Sog‘lomlashtirish texnologiyasi - tibbiy-pedagogik va ijtimoiy toifadagi fan bo‘lib,
ham jismonan, ham ruxan sog‘lom bo‘lgan millat namoyondasini tarbiyalash va
takomillashtirish borasidagi zarur omillarni va uslublarni o‘rganib, ularni turmushga
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tadbiq etish kabi vazifalarni o‘z zimmasiga oladi. Sog‘lomlashtirishning asl maqsadi
mauyyan shaxsning salomatligini nazorat qilish va ta’minlash orqali oilaning,
jamiyatning, millatning va davlatning mustaxkam bo‘lishiga asos yaratishdir.
Salomatlik insonning eng katta boyligidir. Shubhasiz, salomatlik insonning biologik
va ijtimoiy funksiyalarini amalga oshirishning asosiy shartidir. Bu insonning o’zini
o’z1 anglashining asosidir. Sog’lomlashtirish texnologiyalarini qo’llashning 0’ziga xos
Xususiyati - yoshi, jinsi, mehnat va ta’lim faoliyati va salomatligini hisobga olgan
holda, odamlarning jismoniy yukini optimallashtirish va shaxsiylashtirishning magbul
mexanizmi. Sog’lomlashtirish texnologiyalarining bir turi sifatida ularning magsadi va
vazifalari mavjud.
Sog’lomlashtirish texnologiyalarini qo’llashdan maqgsad aholini yaxshilashdir.

Sog’lomlashtirish texnologiyalarini qo’llash magsadlari esa:

-Tananing funksional qobiliyatini oshirish;

-Kasalliklar profilaktikasi;

-Vosita rejimini optimallashtirish;

-Faol dam olish tufayli charchogni kamaytirish;

- JSST tavsiyalari asosida sog’lomlashtirish sinflarida optimal o’quv yuklarini
individualizatsiya qilish;

- Yomon axloglarga garshi kurashda mashqgdan foydalanish;

- Turli yoshdagi, jinsiy va sog’ligni saqlash ahvoli, shu jumladan, nogiron
kishilarning faol jismoniy tarbiya va sog’lik sinflariga jalb qilinishi;

- Sog’lom turmush tarzining ajralmas qismi sifatida sog’ligni saqlash
texnologiyalarini joriy etish;

- Professional ahamiyatga ega bo’lgan ish faoliyatini rivojlantirish.

Sog’lomlashtirish texnologiyalarining tarkibiy qismlariga muvofiq, inson
faoliyati natijasida va mavzu giymatlari majmui sifatida insonning faoliyat turi sifatida
garalishi mumkin.

XULOSA

Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, aholining, aynigsa, yosh
avlodning jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanishi uchun
zamon talablariga mos shart-sharoitlar yaratish, sport musobagalari orgali yoshlarda
o‘z irodasi, kuchi va imkoniyatlariga bo‘lgan ishonchni mustahkamlash, mardlik va
vatanparvarlik, ona Vatanga sadoqat tuyg‘ularini kamol toptirish, shuningdek, yoshlar
orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish ishlarini tizimli tashkillashtirish hamda
jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirishga yo‘naltirilgan keng
ko‘lamli ishlar amalga oshirilmoqda. Yoshlarni bo’sh vaqgtlarini mazmunli tashkil
etish ularni salomatligini asrab avaylash, mustahkamlash magsadida ommaviy sport
turlariga jalb etish va aholi salomatligini mustahkamlash borasida ijtimoiy muhitga
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ommaviy sportni jalb etish borasida bir qancha ishlar amalga oshirilmoqda. Sog’lom
turmush tarzi va tibbiy madaniyat va sport uyg’unligi borasida yosh avlodga
tushnchalar berib, ongiga singdirish bugungi kunning dolzarb fazifalaridandir.
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