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AHOLI SALOMATLIGINI MUSTAHKAMLASHDA GIMNASTIKA
VOSITALARINING AHAMIYATI
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THE IMPORTANCE OF GYMNASTICS TOOLS IN STRENGTHENING PUBLIC
HEALTH
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Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta

tayyorlash va malakasini oshirish instituti Farg‘ona filiali

dotsenti, p.f.b.f.d (PhD), Xalgaro toifadagi sport ustasi
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Annotatsiya Ushbu maqola gimnastika vositalaridan foydalangan holda aholi
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: salomatligini mustahkamlash masalalariga bag‘ishlangan. Unda gimnastika mashglarining ;Q

% inson organizmidagi fiziologik jarayonlarga ijobiy ta’siri, aynigsa, jismoniy faollikni

f’-{: ahamiyati ko‘rib chiqilgan. Shuningdek, gimnastika vositalarining turli yosh guruhidagt BOO
_’% odamlar, xususan, o‘rta va katta yoshdagi aholi salomatligiga ta’sirt bo‘yicha amaliy J/OJ
tavsiyalar beriladi. Magola sog‘lom turmush tarzini ommalashtirishga xizmat qiluvchi ilmiy 7 77
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¢ va amaliy yondashuvlarni ilgari surads. %

Annotation This article is devoted to the issue of strengthening public health through the
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>&. <<c;f physiological processes in the human body, with a particular focus on increasing physical )OQ
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5 __%\ activity, strengthening the musculoskeletal system, and improving overall health. The article
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- 7 KIRISH. Mamlakatimizda jismoniy tarbiya, sport va sog‘lomlashtirish
— .'_.-—‘\b_-.'./"
¥ /// xizmatlarini ko‘rsatish tashkilotlarining ijtimoiy samaradorligi xaqida so‘z yuritilganda

07 ularning aholining sog‘lig‘i, jismonan salomatligi, sog’lom xayot kechirish darajasi va

&l

S [_ﬁ% sog‘lomlashtirish muhitini oshirishdagi ahamiyatiga nisbatan baho berilishi maqsadga
. »{f%\ muvofiqdir. Shiddat bilan rivojlanib borayotgan zamonaviy dunyoda sog‘liqni saqlash 7.

7 @é va harakat faoliyatini shakllantirish, uning asosiy ko‘rsatkichlarini yaxshilash bilan > (
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1 -3 }
& bog‘liq tendensiya kuzatilmoqda. Insonlarning aksariyat ko‘pchiligi zararli odatlardan ),

V7 J voz kechish, to‘g‘ri ovqatlanishga hamda nafaqat jismoniy, balki ruhiy salomatlikni
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]T:>>>>w ©¢ ham muhofaza qilishga imkon beruvchi hilma-hil sport turlari bilan shug‘ullanishga ;

o '
i :

= }:fj;/ intilmoqdalar.
/ lé, Joriy yilning 13 fevral kuni O‘zbekiston Respublika Prezidenti Sh.M.MirziyoeV}
raisligida 2028-yilgi Olimpiya va Paralimpiya o‘yinlariga tayyorgarlikni kuchaytirish, )Oo
O\ —\% ommaviy sportni yangi bosqichga olib chiqish masalalariga bag‘ishlangan videoselektor :

(7 yig‘ilishida sohaga oid muhim masalalar ko‘rib chiqildi. Xususan, aholi orasida sog‘lom

:-I; >>'J@ turmush tarzini targ‘ib qilishda nafaqat sport, balki to‘g‘ri ovqatlanish ham dolzarb J
L :i’?;l \ ahamiyatga ega ekani qayd etildi. O‘tkazilgan o‘rganishlarga ko‘ra, aholimizning 44%

k:;r:f I _f//{ jismoniy faol emasligi, 36% to‘g‘ri ovqatlanish qoidalariga amal qilmasligi aniqlangan.
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>%<<<<<[.€ Odamlarning 56% ortiqcha vazn, 38% qon bosimi bilan bog‘liq muammolar vujudga > é? O<C
ﬁ%} _L§ kelgan. Yuqumli bo‘lmagan kasalliklar esa erta o‘limga sabab bo‘lmoqda. Yig‘ilishdi D//‘@ \ 5545/34
\‘-"}’x“zil g |/fj§
— I\jj"‘if‘a"j\ mutasaddilarga sog‘lom ovqatlanish va jismoniy faollik targ‘iboti bilan har bir oilani 7, V7 )
NP . .. . . T &\) ¢
5 >>°' 7~ qamrab olish zarurligi ko‘rsatib o‘tildi. ;Q
(AN Jamiyatimizda turli darajada tashkil etiluvchi jismoniy tarbi sport /<5
= y jada tashki iluvchi jismoniy tarbiya va spor 52
fg}";? —:/‘//; mashg‘ulotlari bilan muntazam shug‘ullanishni targ‘ib qilish, soglom turmush tarzini \\\E* R
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<<<®’f targ‘ib qilishda eng muhim komponent hisoblanadi. Bugungi kunda insonlarning jﬁ)g
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=X asksariyat ko‘pchiligi zararli odatlardan voz kechib o‘z tanlovlarini jismoniy tarbiya va

¢ sportga qaratmoqdalar. Sportning ommaviy turlari bilan muntazam shug‘ullanuvchilar 5y
) >>\’ é soni kundan-kunga ahamiyatli darajada o°‘sib bormoqda. Bularning barchasi
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. sog‘lomlashtirish va sog‘ligni mustaxkamlashga yo‘naltirilgan maxsus dasturlarni

— ¢« tanlangan yo‘nalishni inobatga olgan holda jismoniy yuklamalarga moslashish 7
?&> >>€;?\>®§ qonuniyatlariga muvofiq ravishda sog‘lomlashtirish dasturlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni }Q&\
> ' . . . 2
372 % ta’minlash bilan bog‘liq.
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Y U quyidagicha bo‘lishi mumkin:

-kasallikni boshdan o‘tkazgandan keyingi reabilitatsiya;

-tiklantiruvchi — ishdan keyingi psixologik va jismoniy zo‘rigishlarni yo‘qotish
uchun;

-shug‘ullanganlik darajasini erishilgan darajada saqlab qoluvchi;

-jismoniy tayyorgarlikni oshiruvchi;

-organizmning funksional imkoniyatlarini rivojlantiruvchi.
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1-rasm. Sog‘lomlashtiruvchi dastur bo‘yicha yo‘nalish
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¥ :/// davomiyligi orasidagi aloqa ahamiyatli darajada farqlanadi. Sog‘lomlashtirish
| )

g%c[fff{ dasturlarini amalga oshirish bir hil ta’sir javobini berishi mumkin: 1) kundalik nisbatan )‘30
N%-\E qisqa jadal mashg‘ulotlarda; 2) past jadallik bilan hafta davomidagi 2-3 marta ;°©
T | mashg‘ulotlarda.
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mavjudligi hamda mehnat sharoitlarini inobatga olgan holda shug‘ullanuvchilarning

f2~; j turli kontingenti uchun sog‘lomlashtiruvchi yo‘nalishga ega mashqlar majmualari ishlab 2\

) Ford <<|<Ei? chiqilgan va dasturlarning uslubiy hususiyatlari psixoemotsional zo‘riqishlarni i\;ﬂj %3 é
ﬁ.&}) |Ef§ yo‘qotish hamda mehnat unumdorligini oshirishga xizmat qiladigan jismoniy o ;cf/é} N
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H%}\ imkoniyatlarini oshiradigan kun davomidagi kirish gimnastikasi, jismoniy tarbiya 7 @’z

s
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3@ daqiqalari va faol dam olish mikropauzalaridag yuklamalarning rejasi ishlab chiqilgan.
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' ’q';.ﬁ‘ Umuman olganda, mehnat jamoalaridagi jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish ishlari 2

r—_é ko‘pgina olimlar tomonidan, ishlab chiqarish samaradorligiga bilvosita ta’sir ko‘rsatish
> ' <|<5}, va ishlayotgan psixosomatik darajani ijtimoiy asoslangan qayta ishlab chiqarishning C
G o oy (1o feon Thesh G -
» |l Q zarur tarkibiy qismi sifatida ko‘rib chiqiladi. Jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish °
"'-;_nf'?} faoliyati majmuasi mashg‘ulotlarning turli vositalari va uslublaridan foydalanishni /E@
i é nazarda tutadi, bu esa mushaklar faoliyati va atrof-muhitning fizik omillariga bir qator

tubdan farq qiluvchi ta’sirlarni ta’'minlaydi
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XULOSA. Shunday qilib, gimnastika vositalari orqali, mutaxassislar butun 3

organizmning maksimal funksional imkoniyatlarini oshirish va uning etakchi visseral

7 tizimlarini tejashdan iborat bo‘lgan ijobiy fiziologik ta’sirlarni aniqladilar: YuQCh,

arterlal bosim, o‘pka ventilyasiyasi va b.q. Biroq, har bir tizimli jismoniy faollik, inson %F
2

tanasining funktsional imkoniyatlarini oshirishga yordam bermaydi, chunki jismoniy

holatnmg yaxshilanishi faqat jismoniy faollikning chegara qiymatiga yetganda yoki
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