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Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish masalasi dolzarb bo‘lib,
jismoniy tarbiya bu yo‘nalishdagi muhim vosita hisoblanadi. Jismoniy tarbiya nafaqat
inson salomatligini mustahkamlash, balki uning ruhiy bargarorligi, mehnatga
layogatliligi va ijtimoiy faolligini oshirishga xizmat giladi. Shu sababli, ushbu
magqolada jismoniy tarbiyaning sog‘lom turmush tarzi shakllanishidagi roli keng
yoritiladi. Inson shaxsining shakllanishida tarbiya muhim rol o‘ynaydi. Tarbiya orqali
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avlodlar o‘rtasida ma’naviy meros, qadriyatlar, axloqiy mezonlar uzviylikda davom
etadi. Tarbiya fagatgina oilaviy yoki maktab muhitidagina emas, balki butun jamiyat
miqyosida amalga oshiriladigan jarayondir. Shu sababli, bu tushuncha falsafiy,
pedagogik, sotsiologik va psixologik jihatdan keng ko‘lamda tadqiq etiladi.

Tarbiya quyidagi asosiy yo‘nalishlar orqali amalga oshiriladi:

- Agliy tarbiya - bilim va tafakkur salohiyatini oshirish;

- Axloqiy tarbiya - yaxshi xulg-atvor, odob va axlogiy fazilatlarni shakllantirish;

- Jismoniy tarbiya - sog‘lom turmush tarzini shakllantirish;

- Estetik tarbiya - go‘zallikni anglasha olish, san’at va madaniyatni qadrlashni
o‘rgatish;

- Mehnat tarbiyasi - halollik, fidoyilik va mehnatga mehr uyg‘otish.

Tarbiya - jamiyatning bargaror taraggiyoti va shaxsning har tomonlama
kamoloti uchun zarur bo‘lgan ijtimoiy jarayondir. Bugungi globallashuv sharoitida
tarbiya masalalariga yangicha yondashuv, zamonaviy metodlar va an’anaviy
qadriyatlar uyg‘unligi asosida yondashish dolzarb masalalardan biridir. Har bir
fuqaro tarbiya jarayonida bevosita ishtirok etishi orqali sog‘lom, bilimli va
ma’naviyatli jamiyatni shakllantirishga xizmat qiladi.

Jismoniy tarbiya - bu inson organizmini chiniqtirish, jismoniy sifatlarini
rivojlantirish, sog‘ligni mustahkamlashga yo‘naltirilgan pedagogik jarayondir. Bu
jarayon orgali insonda chidamlilik, chaqqonlik, harakatchanlik, koordinatsiya, hamda
intizomiy sifatlar shakllanadi.

Professor G‘.Yo‘ldoshevning fikricha, “Jismoniy tarbiya bu - insonning
jismoniy va ruhiy holatini uyg‘un rivojlantirishga xizmat qiluvchi tizimdir.”

Sog‘lom turmush tarzi va jismoniy faolliki quyidagi omillarni oz ichiga oladi:

- Muntazam jismoniy mashqlar;

- To‘g‘r1 ovqatlanish;

- Sog‘lom uyqu va dam olish rejimi;

- Yomon odatlardan voz kechish (chekish, spirtli ichimliklar va h.k.);

- Stressni boshgarish va psixologik muvozanat.

Jismoniy mashg‘ulotlar bu elementlarning markaziy qismini tashkil qiladi.
Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, haftasiga kamida 150 daqiqa jismoniy faollik bilan
shug‘ullanish yurak-qon tomir, diabet, depressiya va semizlik kabi kasalliklarning
oldini olishda muhim rol o‘ynaydi.

Jismoniy tarbiyaning yoshlar salomatligidagi o‘rni yoshlar organizmi o‘sish va
rivojlanish bosqichida bo‘lganligi sababli, jismoniy tarbiya ularning salomatligini
mustahkamlash, immunitetni  kuchaytirish, hayotga ijobiy = munosabatni
shakllantirishda alohida ahamiyatga ega.

Maktab va oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslari orqali nafaqat
jismoniy rivojlanish, balki sportga qiziqish, sog‘lom muhitga intilish kabi omillar
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ham shakllanadi. Bundan tashqari, jamoaviy sport turlari orgali ijtimoiylashuv,
hamkorlik, liderlik kabi fazilatlar rivojlanadi.

Jismoniy tarbiyaning ta’lim tizimidagi o‘rni ta’lim muassasalarida jismoniy
tarbiya darslari davlat ta’lim standartlari asosida olib boriladi. Bu darslar orqali
o‘quvchilarda quyidagi ko‘nikmalar shakllantiriladi:

- Sog‘lom hayot tarzini yuritish odatlari;

- O°z tanasiga g‘amxo‘rlik qilish hissi;

- Faol hayot pozitsiyasini egallash;

- Jismoniy va ruhiy chiniqgish.

Bundan tashqari, sport musobagqalari, sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar, sayllar,
sport to‘garaklari ham jismoniy tarbiyaning uzviy qismlaridir.

Jismoniy tarbiya - sog‘lom avlodni tarbiyalash, salomatlikni mustahkamlash va
ijtimoiy faollikni oshirishda muhim omildir. Sog‘lom turmush tarzi insonning har
tomonlama rivojlanishiga xizmat qiladi. Shu bois, jismoniy tarbiyaga bo‘lgan e’tibor
har bir ta’lim muassasasida, har bir oilada yuqori bo‘lishi kerak. Jismoniy tarbiya
orgali sog‘lom, ma’naviy yetuk va barkamol avlodni voyaga yetkazish mumkin.
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