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Annotatsiya: Sog‘lom turmush tarzi yosh avlodni jismonan barkamol va
sog‘lom qilib tarbiyalashni ta’minlaydigan jarayondir. Jismoniy mashqlar va sport
bilan shug‘ullanish, to‘g‘ri ovqatlanish va yaxshi dam olish, salbiy odatlar-spirtli
ichimlik ichish, tamaki va giyoxvand moddalar chekish, noto‘g‘ri dam olish va
noto‘g‘ri ovqatlanish, kam harakatlik kabi illatlardan voz kechish sog‘lom turmush
tarzi goidalaridan hisoblanadi.
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THE IMPORTANCE OF ORGANIZING SPORTS CLUBS IN HIGHER
EDUCATIONAL INSTITUTIONS

Abstract: A healthy lifestyle is a process that ensures the upbringing of the
younger generation as physically fit and healthy. Physical exercise and sports, proper
nutrition and good rest, giving up bad habits such as drinking alcohol, smoking
tobacco and drugs, improper rest and nutrition, and lack of physical activity are
considered rules of a healthy lifestyle.
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BAXKHOCTDb OP'"AHU3ALIMHU CTIOPTUBHbBIX KJIYBOB B
BbICHINX YYEBHbBIX 3ABE/IEHUAX

AHHoOTauMsi: 370poBBIM 00pa3 KU3HKM — OTO IpoIecC, 00eCTICUMBAIOIIUI
BOCIIUTAHUE MOJIOAOTO MOKOJICHUSI (PU3UYECKU 3I0POBBIM M aKTUBHBIM. DU3nYECKUe
YOpaXHEHUS W CIIOPT, MPAaBWIBHOE INMHUTAaHWE W TIOJHOICHHBIM OTABIX, OTKa3 OT
BpEIHBIX TPUBBIYEK, TaKMX KaK YIOTpPEOJICHHE alKkoroys, KypeHue Tabaka u
HAapKOTHKOB, HEMPABWIBHBIN OTIBIX W NHTAHHUE, a TaKKE HEAOCTATOK (PU3MUECKOi
AKTUBHOCTH CUUTAIOTCS TIPaBUJIAMH 3]I0POBOI'0 00pa3a KU3HHU.

KiroueBble cjI0Ba: cuila, BHIHOCIMBOCTb, CKOPOCTb, 3/10pPOBBIM 00pa3 *U3HHU,
(u3nuecKoe BOCIUTAHNE, TAPMOHUYHOE Pa3BUTHE, PUINYECKUE YITPAKHEHHUS.

Sog‘lom turmush tarzi yosh avlodni jismonan barkamol va sog‘lom qilib
tarbiyalashni ta’minlaydigan jarayondir. Jismoniy mashqlar va sport bilan
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shug‘ullanish, to‘g‘ri ovqatlanish va yaxshi dam olish, salbiy odatlar-spirtli ichimlik
ichish, tamaki va giyoxvand moddalar chekish, noto‘g‘ri dam olish va noto‘g‘ri
ovqatlanish, kam harakatlik kabi illatlardan voz kechish sog‘lom turmush tarzi
goidalaridan hisoblanadi.

O‘quvchilarning jismoniy tarbiya, sport sog‘lomlashtirish jarayonlarini tashkil
etishda jismoniy tarbiya vositalaridan keng foydalaniladi. Jismoniy tarbiyaning asosiy
vositalari bo‘lib jismoniy mashqglar hisoblanadi. Jismoniy mashqlar bir shaklga
keltirilgan va maqsadga yo‘naltirilgan jismoniy haraktlardir.

Jismoniy mashqlar o‘quvchilarni jismoniy harakatlarga o‘rgatish bilan birga
ularning jismoniy fazilatlari bo‘lib hisoblangan kuch, chidamlilik, egiluvchanlik,
tezkorlik va chaqgonlik sifatlarini rivojlantiradi.

O‘quvchilarini  jismoniy mashqlar va amaliy jismoniy harakatlarga
o‘rgatishning magqgsadi ularni sog‘lomlashtirish, jismoniy rivojlantirish va xayotiy
zarur harakat malaka va ko‘nikmalarini shakllantirishdir.

Jismoniy mashglardan umumrivojlantiruvchi jismoniy mashqglar organizmni
jismoniy yuklamalarga tayyorlovchi, sog‘lomlashtiruvchi vazifalarni bajaradi.

Umumrivojlantiruvchi  jismoniy mashglardan ertalabki badan tarbiya
mashg‘ulotlarida, davolovchi mashgqlar sifatida hamda jismoniy tarbiya darslari yoki
sport mashg‘ulotlarida tayyorlov jarayonlarida razminka mashqlari sifatida
shug‘ullanish mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar yurganda, yugurganda, safda, doirada, jixozlar
bilan, ragiblar garshiligi bilan bajarish mumkin. Umumrivojlantiruvchi mashglar
bo‘yin, gavda, bel, qo‘l va oyoq muskullari uchun alohida bajarilishi mumkin.

Maxsus jismoniy mashqlarga sport turlari bo‘yicha bajariladigan jismoniy
harakatlarni Kkiritish mumkin. Yugurish haraktlari yengil atletikachilarning maxsus
mashglari, to‘p bilan harakatlar sport o‘yinlari mashg‘ulotlarining maxsus mashgqlari,
kurash tushishlar kurashchilar maxsus mashqglari, urish va tepish haraktlari
yakkakurash turlarining maxsus mashgqlari bo‘ladi. Maxsus mashqlar sport to‘garklari
mashg‘ulotlari jarayonlarida hamda jismoniy tarbiya darslari davomida o‘rgatiladi.

Sport turlari bo‘yicha to‘garaklarga jismoniy tayyorgarlikka ega, shaxsiy
qizigishlari va jismoniy qobiliyatli bo‘lgan o‘quvchilar jalb etiladi, iloji boricha
ko‘proq jismoniy rivojlanishda bir 0z ogsayotgan o‘quvchilarni ham jalb etish lozim.

Sport to‘garaklarining rahbarlari muayyan sport turining mashg‘ulotlarini
o‘tkazish uslubiyatini, o‘quvchilar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarning o‘ziga
xosligini yaxshi bilishlari kerak. Sport mashg‘ulotlarini to‘g‘ri tashkil etish va
boshqarishda, o‘quvchilarni sport turlari bilan shug‘ullanishida organizmi
rivojlanishining hamda sport natijalarini ko‘rsatishni 1jobiy natijalariga erishish
mumkin.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik to‘garaklari o‘quvchilarni  jismoniy
rivojlantirishni  ta’minlab to‘garak mashg‘ulotlari ish faoliyati, yil davomiga
quyidagicha rejalashtirish mumkin. Kuzda-harakatli va sport o‘yinlari, yengil atletika,
gishda-qishki sport turlari, gimnastika, kurash mashgulotlari, bahorda- Kkross
tayyorgarligi,  sport  o‘yinlari, yozda-suzish  mashg‘ulotlari  o‘tkaziladi.
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Umumjismoniy tayyorgarlik mashug‘lotlari jismoniy tarbiya asosida tashkil etiladi.
Musobagalar va sport bayramlarida o‘quvchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi
nazorat qilib boriladi. To‘garaklar a‘zolari 15-20 kishidan iborat bo‘lishi mumkin.
Guruhlar yoshi, jinsi va jismoniy tayyorgarligi bir xil darajadagi o‘quvchilardan
saralanadi. To‘garak mashug‘lotlari haftasiga ikki yoki uch marta o‘tkaziladi. Har bir
mashug‘lot 90 daqiqa atrofida bo‘lishi mumkin. Jismoniy tayyorgarlik guruhlariga
guruh sardorlari tayinlanib ular murabbiylarga yordam beradilar.

Sport turi bo‘yicha zaruriy jihozlar va mutaxssis tarbiyachilarning mavjudligi
hamda mashg‘ulot o‘tish joylari talabga javob berishi oliy ta’lim muassasalari
sharoitida ham malakali sportchilar tayyorlash imkonini beradi.
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