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Jismoniy madaniyat va uning inson salomatligidagi o‘rni

Xoldarova Ominaxon Bahriddinovna
IImiy rahbar :Hasanov Shohjahon
Farg’ona davlat universiteti
Jismoniy madaniyat fakulteti
Jismoniy madaniyat yo‘nalishi
24-47 B guruh talabasi

Annotatsiya

Ushbu maqgolada jismoniy madaniyatning inson hayotidagi ahamiyati,
sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi o‘rni hamda jismoniy mashqlarning
inson salomatligiga ta’siri yoritilgan. Shuningdek, muntazam sport bilan
shug‘ullanishning jismoniy va ruhiy foydalari haqida ma’lumot berilgan.

Kalit so‘zlar:Jismoniy madaniyat, salomatlik, sport, sog‘lom turmush tarzi,
jismoniy mashglar, chiniqish, faol hayot, sog‘ligni saqlash.

Kirish

Bugungi kunda inson salomatligini mustahkamlash eng muhim masalalardan
biri hisoblanadi. Salomatlikni saqlashda jismoniy madaniyatning o‘rni beqiyosdir.
Jismoniy madaniyat insonning nafagat jismoniy rivojlanishiga, balki uning ruhiy
holati va ijtimoiy faolligiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Aynigsa, yosh avlodni
sog‘lom va barkamol qilib tarbiyalashda sport va jismoniy mashqlarning ahamiyati
katta.

Jismoniy mashglar bilan muntazam shug‘ullanish inson organizmini
chinigtiradi, immunitetni mustahkamlaydi va turli kasalliklarning oldini olishga
yordam beradi. Shu sababli bugungi kunda jismoniy madaniyatni rivojlantirish
davlat siyosatining muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

Asosiy gism

Jismoniy madaniyat inson salomatligini saglash va mustahkamlashning eng
muhim omillaridan biridir. Inson organizmi doimiy harakatga ehtiyoj sezadi.
Harakatsiz hayot tarzi esa turli kasalliklarning kelib chiqishiga sabab bo‘ladi. Shu
bois jismoniy mashqlar bilan muntazam shug‘ullanish sog‘lom turmush tarzining
ajralmas qismi hisoblanadi. Ertalabki badantarbiya, yugurish, sport o‘yinlari va
boshga jismoniy mashglar inson organizmini chinigtiradi hamda uning ish
faoliyatini oshiradi.

Jismoniy mashqglar yurak-qon tomir tizimiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
Muntazam mashqg gilgan insonlarda gon aylanishi yaxshilanadi, yurak faoliyati
mustahkamlanadi va qon bosimi me’yorda saqlanadi. Natijada yurak xastaliklari
xavfi kamayadi. Bundan tashgari, jismoniy faoliyat nafas olish tizimini ham
rivojlantirib, organizmning kislorod bilan ta’minlanishini yaxshilaydi.

Sport bilan shug‘ullanish insonning ruhiy holatiga ham katta ta’sir giladi.
Jismoniy mashqglar davomida inson organizmida quvonch gormonlari ishlab
chigariladi. Bu esa kayfiyatni ko‘taradi, stress va ruhiy tushkunlikni kamaytiradi.
Aynigsa, zamonaviy texnologiyalar rivojlangan davrda ko‘pchilik vaqtini
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kompyuter va telefon garshisida o‘tkazmoqda. Bu esa kamharakatlilikka olib
keladi. Jismoniy mashqlar esa insonni faol va tetik bo‘lishiga yordam beradi.

Yoshlar tarbiyasida ham jismoniy madaniyatning o‘rni juda katta. Sport
bilan shug‘ullangan yoshlar intizomli, magsadga intiluvchan va irodali bo‘lib
ulg‘ayadi. Sport insonni halollik, sabr-togat va jamoa bilan ishlashga o‘rgatadi.
Shu sababli maktablarda jismoniy tarbiya faniga alohida e’tibor beriladi. Turli
sport musobagalari yoshlarning bo‘sh vaqtini mazmunli o‘tkazishiga xizmat qiladi.

Jismoniy madaniyat inson organizmini turli kasalliklardan himoya qiladi.
Aynigsa, semizlik, diabet, gon bosimi va yurak kasalliklarining oldini olishda
sportning ahamiyati katta. Shifokorlar ham sog‘lom bo‘lish uchun har kuni kamida
30 daqiqa jismoniy faollik bilan shug‘ullanishni tavsiya qiladilar. Toza havoda
yurish, yugurish yoki oddiy mashqlar bajarish ham inson salomatligi uchun juda
foydalidir.

Bundan tashgari, jismoniy madaniyat insonning ish unumdorligini oshiradi.
Jismoniy faol inson tez charchamaydi, diggatini yaxshi jamlay oladi va kundalik
vazifalarni samarali bajaradi. Sport bilan shug‘ullanish uyqu sifatini yaxshilaydi,
organizmni chiniqtiradi va uzoq umr ko‘rishga yordam beradi.

Bugungi kunda mamlakatimizda sportni rivojlantirish va aholi salomatligini
mustahkamlashga katta e’tibor qaratilmoqda. Zamonaviy sport majmualari
qurilmoqda, yoshlar uchun turli sport to‘garaklari tashkil etilmoqda. Bu esa
sog‘lom va barkamol avlodni voyaga yetkazishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Jismoniy madaniyat inson hayotining barcha bosgichlarida muhim
ahamiyatga ega. Bolalik davridan boshlab sport bilan shug‘ullangan inson sog‘lom
va chinigqan bo‘lib voyaga yetadi. Yosh organizm uchun harakat juda zarur bo‘lib,
U suyak va mushaklarning to‘g‘ri rivojlanishini ta’minlaydi. Aynigsa, maktab
yoshidagi bolalar uchun jismoniy mashglar agliy faoliyatni ham yaxshilaydi. Sport
bilan shug‘ullanuvchi o‘quvchilar darslarni yaxshi o‘zlashtiradi va faol bo‘ladi.

Jismoniy madaniyatning yana bir muhim jihati — inson organizmini
chinigtirishidir. Chiniggan inson turli ob-havo sharoitlariga tez moslashadi va kam
kasallanadi. Masalan, muntazam yugurish, suzish yoki gimnastika mashqglari
immunitetni kuchaytiradi. Natijada organizm shamollash va boshga kasalliklarga
qarshi kurashishda bardoshli bo‘ladi.

Shuningdek, jismoniy madaniyat insonning estetik tarbiyasiga ham ta’sir
qiladi. Sport bilan shug‘ullangan insonning gqaddi-qomati chiroyli va harakatlari
epchil bo‘ladi. Bu esa insonning o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi. Sog‘lom va
baquvvat inson jamiyatda faol ishtirok etadi hamda mehnat unumdorligi yuqori
bo‘ladi.

Bugungi kunda dunyo bo‘yicha sog‘lom turmush tarziga katta e’tibor
garatilmogda. Chunki texnika va transport vositalarining rivojlanishi natijasida
insonlarning jismoniy faolligi kamayib bormoqda. Ko‘p vaqtni o‘tirib ishlash inson
salomatligiga salbiy ta’sir giladi. Shu sababli har bir inson 0°z salomatligini asrash
uchun sport bilan shug‘ullanishni odat qilishi kerak.
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Jismoniy madaniyat oilada ham muhim o°‘rin tutadi. Ota-onalar farzandlariga
sportga bo‘lgan qiziqishni yoshligidan shakllantirishi lozim. Oilaviy sport
o‘yinlari, sayr qilish va jismoniy mashgqlar bolalarda sog‘lom hayot tarziga bo‘lgan
gizigishni oshiradi. Bu esa kelajakda sog‘lom avlodni tarbiyalashga xizmat qgiladi.

Xulosa qilib aytganda, jismoniy madaniyat inson salomatligini
mustahkamlash, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va jamiyat taraqqiyotini
ta’minlashda muhim omil hisoblanadi. Har bir inson o‘z salomatligi uchun mas’ul
bo‘lib, kundalik hayotida jismoniy mashqlarga alohida e’tibor qaratishi zarur.

Xulosa

Xulosa qilib aytganda, jismoniy madaniyat inson salomatligini
mustahkamlashda muhim o‘rin egallaydi. Muntazam jismoniy mashglar bilan
shug‘ullanish organizmni chiniqtiradi, turli kasalliklarning oldini oladi va
insonning jismoniy hamda ruhiy holatini yaxshilaydi. Sport insonda iroda, intizom,
sabr-togat va magsadga intilish kabi ijobiy fazilatlarni shakllantiradi.

Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish har bir inson uchun
muhim vazifadir. Aynigsa, yosh avlodni sportga jalb qilish orqali sog‘lom va
barkamol jamiyatni barpo etish mumkin. Shu sababli har bir inson kundalik
hayotida jismoniy ~mashqglarga vaqt ajratishi va sport bilan muntazam
shug‘ullanishni odat qilishi zarur.
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