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O’zbekiston xalgining boy madaniy merosini qayta tiklash, yuksak
ma’naviyat, milliy o'ziga xoslik va xalq an’analarining mavjud ko'p asrlik
sarchashmalarini butun choralar bilan rivojlantirish, jismonan sog lom, ma’nan
yetuk va har tomonlama barkamol shaxslar jamiyatini barpo etish uchun zarur
shart-sharoitlar yaratildi. Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirish
bo’yicha tizimli va anig magsadga yo naltirilgan chora-tadbirlar amalga oshirilishi,
o’quvchi-yoshlarni jismoniy tarbiya va sportga bo'lgan gizigishlarini yanada
ortishida va sport natijalarining yugori bosgichga ko tarilishida muhim ahamiyat
kasb etmoqda.

So'ngi yillarda o'zbek sportchilarining natijalarini tahlil giladigan bo’lsak,
o0 g il bolalar gatori sportchi gizlarning ham natijalari kundan-kunga o’sib borishini
kuzatishimiz mumkin. Ushbu muvoffagiyatlar zamirida albatta hukumatimiz
tomonidan xotin-qizlarga berilayotgan e’tibor, yaratilayotgan qulay sharoitlar
hamda ota-onalarning qizlarini har tomonlama kamol topishida sport
mashg ulotlarining nechog'lik ahamiyatga ega ekanligini tushunib, farzandlari
xoxish va istaklarini inobatga olishi zamonaviy, madaniy tushunchalarning

shakllanib borishi desak mubolag’a bo’Imaydi.
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Darhaqiqgat sharq xalglarida tarbiya borasida ulkan ma’naviy meros
yaratilgan. Bu meros asrlar davomida ajdodlardan avlodlarga o'tib
sayqallanib yosh avlodni barkamolligini ta’minlash uchun xizmat gilmoqda.
Ana shunday an’analarimizdan biri ayollar, onalar, xotin-gizlar tarbiyasidagi
boy pedagogik tajribadir. Qizlar tarbiyalayotgan oilalar millat kelajagiga
mas’ul eng katta tarbiyachilar hisoblanadi. Xotin-gizlarning jamiyatdagi
o’rni, avvalo oilada shakllanadi. Prezidentimiz Sh.M.Mirziyoevning 2018-yil
2-fevraldagi  «Xotin-qizlarni go'llab-quvvatlash va oila institutini
mustahkamlash sohasidagi faoliyatni tubdan takomillashtirish chora-
tadbirlari to'g risida» 5325-son Farmoniga muvofiq yurtimizda har bir
xotingizning muammosini yugoridan his etib, manzilli tarzda ular bilan
alohida ishlash davri kelganligini alohida ta’kidlagan edilar. Shu asosda
O zbekiston respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2018-yil 14-martdagi 200-
son qarori bilan “Xotin-qgizlar bilan ishlash va oilalarda ma’naviy-axloqiy
gadriyatlarni mustahkamlash bo'yicha mutaxassis to g risidagi Nizom”
amaliyotga joriy etilgani bejiz emas albatta. Chunki kelajakning tarbiyasi
yomonlashuviga ko'p ofatlarni yomon narsalarni kelib chigishiga zamin
yaratiladi. O'zbek gizlarini oilada onalik faoliyatiga tayyorlashda oila
hayotining, millat hayotining davomiyligini ta’minlashda bilimlarni,
tajribalarni bolalarga va ayniqgsa qizlarga bera olishga o'rgatish O zbekiston
taraggayotinining muhim sharti hisoblanadi.

Bo'lajak ona salomatligi uning yoshligidan o°ziga bo’lgan har tomonlama
e’tiborni talab etadi. Bular orasida eng muhimi jismoniy barkamollik va sog'lom
turmush tarzidir.

Salomatlik ko’rsatkichlariga ta’sir etuvchi turmush tarzi omillariga bugungi
kunda asosan, xulg-atvor omillari, ularga ovgatlanish tartibi, odatlar, jismoniy
faollik, reproduktiv atvor, medikamentlarni qo’llash, bo’sh vaqtni o’kazish va
hokazolar kiradi. Shu yerda sotsial iqtisodiy tavsifga ega ta’lim darajasi,
urbanizatsiya, igtisodiy ahvolning yuqoriligi, mehnat sharoiti, yashash sharoiti,

atrof-muhitning  holati,  shuningdek, tibbiy-sanitar yordam holatining
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ko’rsatkichlari kiradi. Ma’lum bo’lgan aholining salomatlik ko’rsatkichlariga
qo’shimcha bo’lib, quyidagi ijobiy tavsifga ega ma’daniy hordiq, turizm, dam
olish, yuqgori sifatli ozig-ovgat mahsulotlari, turmush jihozlari, salomatlikni tiklash
uchun mashqlarga vaqt ajratish va hokazolar kiradi.

Salomatlikni ta’minlashda jismoniy tarbiyaning vazifalarini inobatga olish
muhimdir:

Erkak va ayollar organizmining jismoniy imkoniyatlari bir xil emas.
Erkaklar kuchli jismoniy zo’riqishlarni yengil bajaradilar, ular katta kuchga
harakatlar aplitudasiga ega. Ayollar chidamli bo’lib, uzoq muddatli monotonli
ishlarni yaxshi bajaradilar. Shuning uchun o’g’il bola bilan qiz bolalarni jismoniy
tarbiyalash usullari birmuncha farg giladi. Chidamlilikni, tezlikni rivojlantirish
mashglari, harakatlar aniqligi, o’quvchilarning har ikkala jinsi uchun bir xil
foydali, lekin o’g’il bolalarga kuchli rivojlantirish uchun, qiz bolalarga esa
egiluvchanlikni rivojlantirish uchun qo’shimcha mashqlar zarur. Ko’pchilik o’smir
gizlar va voyaga yetgan gizlar jismoniy mashglarning gadriga yetmaydilar. Ular
jismoniy jihatdan vyetarli faol emas, 13-14 yoshdagi gizlarning jismoniy
imkoniyatlari 16-17 yoshdagi gizlarga qaraganda goho yuqori bo’lishi bejiz emas,
bu ayollar organizmining shakllanishiga salbiy ta’sir etadi.

Aynigsa @iz bolalarni sog'lomlashtirishda gimnastika turlaridan
foydalanish muhim ahamiayatga ega. Sog'lomlashtirish gimnastikasi
komplekslari juda ko'p va har birining o'ziga xos tomoni bor: kasalliklarga garshi
kurashish, masalan, osteokondrozga yordam berish, ba'zilari tananing umumiy
rivojlanishiga garatilgan.

Bugungi kunga gadar samarali deb tan olingan yoki so'nggi paytlarda tan
olingan o'ttizdan ortiq sog'ligni saglash gimnastikasi turini uch guruhga ajratuvchi
tasnif mavjud:

Birinchi guruh turli xil rags elementlarini gamrab olgan gimnastika turlarini
0'z ichiga oladi. Ayol gimnastikasi, badiiy gimnastika, aerobika, aerobika va

boshga navlarini o'z ichiga oladi. Ular turli rags uslublarini (masalan, diskoteka,
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jazz gimnastikasi yoki zamonaviy gimnastika) qo'llashni o'z ichiga oladi. Sog'ligni
saqlash gimnastikasi bo'yicha bunday dasturlar ayollarda juda mashhur.

Ikkinchi guruh magsadli ta'sirlarni nazarda tutadigan gimnastika turlarini o'z
ichiga oladi - masalan, tananing o'ziga xos gismlarini yoki tananing o'ziga xos
funktsiyalarini ishlab chigish. Fitnes, jismoniy gimnastika, shakllantirish,
chagiruvlar, cho'zish kabi ko'plab nafas olish va kosmetika gimnastikasi deb
ataladi. Uning tor yo'nalishi hisobiga umurtgali gimnastika ham ushbu turga,
masalan, boshga har ganday terapevtik va sog'liq gimnastikasi kabi go'llaniladi.

Uchinchi guruh gimnastikaning bunday turlarini o'z ichiga oladi, ular
maxsus falsafali mashhur sharqgiy tizimlar asosida shakllanadi va tananing
takomillashuvi ruhni mustahkamlash bilan birga sodir bo'ladi va bu maxsus
gimnastika mashglarini muntazam ravishda bajarish orgali amalga oshiriladi.
Bunga turli yoga turlari, Xitoy gimnastikasi Taijitsuan, Qigong va boshgalar kiradi.

Bunday turlarga bog'liq holda ba'zan sizga mos keladigan turni tanlash oson
bo'lmaydi. Siz tanlovingizni sodda tarzda engillashtirishingiz tavsiya etiladi - turli
yo'nalishlardagi bir necha sinflarga tashrif buyurishingiz va sizga eng ma'qul
bo'lgan narsalarni tanlashingiz yoki o'zingizning eng ko'p ehtiyojlaringizni

gondirishingiz kerak.
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