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Abstract: in all progressive countries,
health is the most important wealth of a person.
Ensuring the further formation of a healthy
lifestyle in society, strengthening the health of
the population, the education of a physically
healthy and spiritually rich young generation,
the widespread involvement of citizens in
physical education and sports are among the
priorities of the policy implemented in our
country. This article explores philosophically
the socio-philosophical aspects of the
formation of a healthy lifestyle and physical
activity.

SOG‘LOM TURMUSH TARZI VA JISMONIY FAOLLIKNI SHAKLLANTIRISHNING
IJTIMOIY-FALSAFIY JIHATLARI
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MAQOLA HAQIDA

Kalit so‘zlar: faollik, ijtimoiy faollik,
jismoniy faollik, turmush tarzi, sog‘lom
turmush tarzi, fugarolik jamiyati, fugarolik
pozitsiyasi,  fugaroviy  faollik, inson
manfaatlari, sport.

Annotatsiya: Barcha taraqqiy etgan
mamlakatlarda salomatlik insonning eng
muhim  boyligi  hisoblanadi. Jamiyatda
sog‘lom turmush tarzini yanada shakllantirish,
aholi salomatligini mustahkamlash, jismoniy
sog‘lom va ma’naviy boy yosh avlodni
tarbiyalash, fugarolarning jismoniy tarbiya va
sport bilan faol shug‘ullanishiga keng jalb
etilishini ta’minlash mamlakatimizda amalga
oshirilayotgan siyosatning ustuvor
yo‘nalishlaridan hisoblanadi.
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Ushbu maqolada sog‘lom turmush tarzi
va jismoniy faollikni shakllantirishning
ijjtimoiy-falsafiy jihatlari falsafiy jihatdan
tadgiq etilgan.

COIUAJIBHO-OPNJIOCOPCKHUE ACIIEKTBI ®OPMUPOBAHUA 31JOPOBOI'O
OBPA3A ’KWU3HU U PU3NUYECKON AKTUBHOCTH

Hkpomorcon Aodynazuzoeuu KOnoaui0e

PhD, ooyenm

Depeanckutl 20Cy0apCmMeeHHbIL YHUBEPCUMem
Depeana, Y3bekucman

O CTATHBE
Kilouesble cjaoBa: AKTUBHOCTb, AHHOTAIUS: BO BCEX Pa3BUTHIX CTpaHax
coluagbHas AKTUBHOCTb, ®dwusnveckas 370pPOBBE SBISICTCS BAKHEUIINM JIOCTOSTHUEM
aKTUBHOCTb, 00pa3 »KHM3HH, 370pOBBIH 00pa3 denoBeka. JlanmbpHeilmee  ¢dopMupoBaHue
KHU3HHU, rpakIaHCKOE o0miecTBO, 370pOBOTO 0O0paza JKU3HM B  OOIIECTBE,
rpaxxaaHcKas MO3UIHS, rpaKIaHCKas YKpeIUIeHHe 3J10pOBbSA HaCeJleHus,
aKTUBHOCTH, MHTEPECHI YEIOBEKa, CIIOPT. BOCIIUTaHHE (PU3HUECKH 3I0POBOTO U TyXOBHO

00raToro MoJ010ro MOKOJICHUS, 00ecIIcueHHEe
IIAPOKOTO BOBJICUECHUS TPAKIAH B AKTHBHBIC
3aHATUS (PU3UYECKON KYJIBTYPOH U CHOPTOM
SBIISIFOTCSL TIPUOPHUTETHBIMH HAIPABICHUSIMU
IPOBOJIMMOM B CTpaHe MOJUTUKUA. B naHHOM
cTarbe ¢bunocopckn paccMOTpEeHbI
conanbHO-(prIIOcCOPCKHEe aCIEKThI
(dbopMHUpOBaHUS 370POBOTO 00pa3a >KU3HU H
(U3NYECKOil aAKTUBHOCTH.

KIRISH

Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, aholining, aynigsa yosh avlodning
jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanishi uchun zamon talablariga mos
shart-sharoitlar yaratish, sport musobaqalari orqali yoshlarda o‘z irodasi, kuchi va imkoniyatlariga
bo‘lgan ishonchni mustahkamlash, mardlik va vatanparvarlik, ona Vatanga sadoqat tuyg‘ularini
kamol toptirish, shuningdek, yoshlar orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish ishlarini tizimli
tashkillashtirish hamda jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirishga yo‘naltirilgan
keng ko‘lamli ishlar amalga oshirilmoqda.

Sog‘lom turmush tarzi tushunchasi keng ma’no va qamrovli ijtimoiy-madaniy jarayondir.
Ya’ni, eng avvalo sihat-salomatlik. Kasb-hunar egasi, oilaviy tinch-totuvlik, moddiy va ma’naviy
boylik ta’minoti kabi jihatlarini mujassamlashtiradi. Ma’lumki bunday shart-sharoitlarga erishish
yo‘lida juda murakkab mehnat jarayonlari amalga oshiriladi. Shu saballi o‘quvchi-yoshlar va
talabalarga sog‘lom turmush tarzi bilan bevosita bog‘liq bo‘lgan ijtimoiy tarbiyaviy xususiyatlarni

o‘rgatib, chuqur singdirib borishni hayotning o°zi toqozo etadi.
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ASOSIY QISM

Ma’naviyat insonga xos bo‘lgan fazilatlardan biri bo‘lib. U insonga xos bo‘lgan ichki ruxiy
xolatnigina emas, balki jamiyat, davlat, millat, shaxs rivojlanishi va kamolotining asosiy omili,
davlatimiz hamda jamiyatimizning qudratli tayanchidir. Biron-bir mamlakat o‘z ma’naviy
imkoniyatlarini, insonlar, sportchi yoshlar ongida ma’naviy va axloqiy qadriyatlarni
rivojlantirmay, xalgning milliy ruhini uyg‘otmay turib, inson taraqqiyot darajasiga ko‘tarila
olmaydi. Har bir xalgning jahon madaniyati sahnasida boshqalarga ko‘z-ko‘z qilgudek bebaho
boyliklari bo‘ladi.

Hozirgi o‘sib kelayotgan sportchi yoshlarimiz tarbiyasida ajdodlarimizning ibratli
xayotlarining ma’naviy estetik qirralari bilan tanishtirib borish naqadar muhim ekanligi
axborotning zamonamizdagi globallashuvi jarayonida yanada aniqroq ko‘zga tashlanib bormoqda.
Ma’naviyat masalasiga oqilona, muayyan sharoitni xisobga olib yondashish sportchi
yoshlarimizni tarbiyalashning yangi yo‘llarini izlashdir. Buyuk mutaffakir Bedil aytganidek,
“Me’mor dastlabki g‘ishtni noto‘g‘ri qo‘ysa, binoning boshi yulduziga etsa ham, u qiyshiq bo‘lib
qoladi[1, 15].

Shu bilan birga, mamlakatimizning barcha hududlarida ommaviy sportning inson va oila
hayotidagi muhim ahamiyati, uning jismoniy va ma’naviy sog‘lomlikning asosi ekanini targ‘ib-
tashviq qilish, hayotga katta umid bilan kirib kelayotgan yoshlarni zararli odatlardan asrash, ularga
0°‘z qobiliyat va iste’dodlarini ro‘yobga chigarishlari uchun zarur shart-sharoitlar yaratish, ular
orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish hamda magqsadli tayyorlash tizimini takomillashtirish
borasida muhim va dolzarb vazifalar turibdi.

Insoniyat jamiyati rivojlanishning har bir bosqichida sog‘ligni saqlash oldiga zamon
taqozosi bilan yuzaga kelgan o‘z vazifalarini ko‘ndalang qilib qo‘ydi. Sog‘ligni saqlashning
institut sifatida rivojlanishi, bir tomondan, klinik tibbiyotning yutuqlariga, ikkinchi tomondan,
jamiyat taraqqiyotining darajasiga, jumladan, iqtisodiy, ijtimotiy, siyosiy va hatto diniy-falsafiy
jihatlarga bog‘liq bo‘ldi. Jamiyat sog‘ligini saqlash tarixi jamiyatning hozirgi zamondagi
muammolarini bir muncha anglash manbai bo‘lib hisoblanadi va wularni hal qilishni
rag‘batlantiradi. Faoliyatning ilmiy va amaliy sohasi sifatidagi sog‘liqni saqlashning tarixi — bu,
aslida, kasalliklarga qarshi kurashish va ularning xarob etuvchi oqibatlarini kaytirish yo‘lidagi
urinishlar tarixidir. O‘sib kelayotgan farzandlarning, yoshlarning serharakatchanlik tabiati, yosh
organizmning turli jismoniy mashqglar va jismoniy yuklarga ehtiyoji sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishni barkamol avlod kontseptsiyasining o‘zak qismiga, asosiy vazifalaridan biriga
aylantiradi.

“Yoshlarning intellektual salohiyatini, jismoniy va ruhiy imkoniyatlarini aniqlash va uni

maqsad sari samarali yo‘naltirish, har bir yosh o‘smirga milliy o‘zligini anglash, hayotiy
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pozitsiyasini belgilash sharoitini yaratadi. Shunday ekan, yoshlarning muvaffaqiyatga erishish
sirlaridan saboq bermasdan, ma’naviy salohiyatlarini oshirmasdan ko‘zlangan natijalarga erishish
qiyin. Zero, har bir yosh betakror o‘z xususiyat fazilatlari bilan shakllanadiki, uni ro‘yobga
chiqarishning ilmiy-amaliy dasturlarini yaratish bilan yutuq va marralar zabt etiladi”’[2]. “Milliy
o‘zlikni anglashni uchta komponentdan iborat deb qarash lozim. Birinchisi, 0‘z-0‘zini bilish,
ikkinchisi, 0‘z-0‘zini gqadrlash, baholash va emotsional xolatini anglab etish, uchinchisi, milliy o‘z-
o‘zini boshqarishidir”[3, 6]. Darhaqiqat, yuksak ma’naviyatgina yoshlarimizda milliy
gadriyatlarimiz va madaniyatimizga bo‘lgan chinakam chuqur hurmat va g‘ururni shakllantira
oladi

Insonlarning hayot tarzi, ularning sanitariyaga doir bilimdonligi, bu bilimlarni kundalik
turmushda qo‘llay olishlari va unga qat’iyan rioya qilishlari, 0‘z organizmlari va badanlariga
bo‘lgan ongli munosabatlari, 0z salomatliklariga bo‘lgan munosabatlari sog‘ligni saglashdagi eng
muhim sharoitlar hisoblanadi. Ana shu elementlar salomatlikni, jismoniy va ruhiy faollikni, uzoq
umr ko‘rish, umrni uzaytiruvchi omillar hisoblanadi. Boshqacha qilib aytadigan bo‘lsak, har bir
muayyan shaxsning salomatligi birinchi navbatda uning hayot tarziga, ana shu turmush tarzi
elementlariga ongli yondoshishiga bog‘liqdir. Shular bilan bog‘liq holda aytish lozim-ki, sog‘lom
turmush tarzining asosida atrof muhitda bor bo‘lgan barcha omillarning organizmga ta’sir etish
mumbkinligi hakidagi ma’lumotlarga ega bo‘lish va ana shu omillardan o‘zining salomatligi uchun
foyda keltiradigan tomonlaridan samarali foydalana olishi muxim ahamiyatga egadir.

Hech kimga sir emas nosog‘lom turmush tarzi va etarlicha bo‘lmagan jismoniy faollik
natijasi aholi o‘rtasida, yoshlar o‘rtasida noxush holatlarni keltirib chiqaradi, ya’ni — yurak qon-
tomir kasalliklari, havfli o‘smalar, nafas olish a’zolarining surunkali kasalliklari va gandli diabet
kabi yuqumli bo‘lmagan kasalliklar butun dunyoda nogironlik va o‘limlarning asosiy sabablaridir.

Ta’lim muassasalarida tashkil etiladigan ma’naviy-ma’rifiy tadbirlar, gazeta va jurnallarda
e’lon qilib turiladigan maqolalar, radio eshittirishlari, televideniedagi ko‘rsatuvlar yosh avlodda
sog‘lom turmush tarziga rioya qilish ehtiyojini yuzaga keltirish, ularda bunday hayotning
afzalliklari xususida to‘g‘ri tasavvur hosil qilishga qaratilgan. Haqiqatdan ham, odamning sog‘lig‘1
ko‘p jihatdan uning o°ziga bog‘lig. Buning uchun u o‘z hayotini oqilona yo‘lga qo‘yishi, har
qanday kasallikning oldini olish uchun sog‘lom hayot tarzi va turmush madaniyati talablariga amal
qilib yashashi lozim. Butun jahon sog‘ligni saqlash tashkilotining ta’rifiga ko‘ra: “Salomatlik — bu
kasallik, biror nuqgsonlarning yo‘qligi emas, balki jismoniy, aqliy (ruhiy) va ijtimoiy
xotirjamlikdir”. Salomatlikni har qgancha moddiy boylik va mablag® evaziga sotib olib bo‘lmaydi.
Inson mustahkam salomatlikka ega bo‘lgandagina baxtli yashashi mumkin.

“Sog‘lom turmush tarzi insonning madaniy, jismoniy rivojlanishi, mehnat unumdorligi va

1jodiy faoliyatini oshirishni 0‘z ichiga oladi. Sog‘lom turmush tarzi — kasalliklarning oldini olishda
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asosiy tadbirlardandir. Sog‘lom turmush tarzi ma’lum miqdorda ruhiy va jismoniy talablarni
qoniqarli darajada amalga oshirishga imkon beradi[4, 85].

Sog‘lom turmush tarzining asosiy omillaridan etakchisi to‘g‘ri ovqatlanishdir. Irsiy
kasalliklardan tashgari mavjud kasalliklarning deyarli barchasining sababi kishini hayratga
soladigan darajada bir xil bo‘lib, bu noto‘g‘ri turmush tarzi va noto‘g‘ri ovqatlanishdir.

Kasal bo‘lish, odatda, insonning o‘z aybi va xatosidir. CHunki inson organizmiga uni
kasalliklardan saqlaydigan shunday bir mukammal mexanizm joylashtirilganki, uni ishdan
chiqarish uchun ko‘p “mehnat qilish” kerak bo‘ladi. Ana shu mukammal mexanizmga ega
bo‘lganda ham, inson kasal bo‘lsa, Alloh shu kasalliklardan shifo topishi uchun yo‘l ko‘rsatib
gqo‘ygan.

Inson shifoni yanglish yo‘llardan qidirishi keyingi xato yo‘lga kirishdir. Tibbiyotda xavfli
deb hisoblangan barcha kasalliklarning shifosini ham Alloh bergan. Kasalliklarning kelib chiqish
sabablarini birma-bir ko‘rib chiqamiz. Shulardan eng asosiysi bu noto‘g‘ri ovqatlanishdir.

Turmush tarzi - tushunchasi quyidagi komponentlar majmuasini o‘z ichiga oladi:

birinchidan — tabiat, jamiyat va insonning o°zini o‘zgartiradigan yaratuvchanlik faoliyati;

ikkinchidan — moddiy va ma’naviy ehtiyojlarni qondirish usulini;

uchinchidan — kishilarning ijtimoiy-siyosiy faoliyati sohasida va davlat boshqaruvida
ishtirok etish shaklini;

to‘rtinchidan — nazariy, empirik va qadriyatli yo‘nalish darajasidagi bilish faoliyatini;

beshinchidan — jamiyat va uning ijtimoiy tizimlari (halg, sinf, oila va boshqalar)ni.

“Turmush tarzi kishilarning ma’naviy dunyosi bilan ham uzviy bog‘liqdir va ularning
fikrlash tuyg‘usi borasida ham muhim o‘rin tutadi. Kishilarning turmush tarziga mavjud ijtimoiy
shart-sharoitlar ma’lum darajada sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Kundalik hayot faoliyatida ularning
axloqiy-estetik qarashlari, xulqi, muomalasi, hayotiy turmush tasavvurlari, ularning
ichkidunyosiga, e’tiqodiga singib ketadi va turmush tarziga, fikrlash tarziga aylanadi. Turmush
tarzining eng muhim ijtimoly tomoni jamiyat a’zolarining ijtimoiy mehnati, o‘zaro munosabatlar,
oila, kundalik turmushidagi faolligi, kishilarning jismoniy va ma’naviy imkoniyatlarini atrofdagi
tabiiy va ijtimoiy muhit bilan qay tarzda namoyon bo‘lishidadir[5].

Salomatlik — inson organizmining shunday holatiki, uning barcha organlari va tizimlari
tashqi muhit bilan mos kelishi va kasallikka nisbatan moyilligi umuman yo‘qligidir.

Jismoniy madaniyat — jamiyat a’zolarini jismoniy kamolotga erishishini magsadga muvofiq
ravishda amalga oshirish uchun maxsus vositalar, metodlar, sharoitlarni yaratish va ulardan

ratsional foydalanish bo‘yicha erishilgan yutuglarning majmuasidir.
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Jismoniy tayyorgarlik — kishining sog‘ligi, maxsus bilimlar bilan qurollanishi, hayotiy zarur
harakat, ko‘nikma va malakasini shakllantirishi hamda jismoniy sifatlarining rivojlanishi
darajasini belgilovchi bir guruh sinov mashqlari majmuasini ifodalaydi.

Jismoniy rivojlanganlik — inson organizmining asta-sekinlik bilan tabiiy shakllanishi —
tashqi ko‘rinishi va uning xizmatini o‘zgarish jarayonidir.

Jismoniy faollik. Faol harakat bilan bog‘liq hayot kechirish, chiniqish, jismoniy tarbiya va
sport bilan shug‘ullanish - sog‘lom turmush tarzining muhim omillaridan biri bo‘lib, insonning
sog‘lom turmush kechirishida faol harakat, ya’ni chiniqish asosiy o‘rinni egallaydi.

Mamlakatimizda sportni rivojlantirish maqgsadida Farmon va qarorlar ishlab chiqilgan,
jismoniy tarbiya va sport ishlarini rivojlantirishga, shu bilan birga, sog‘lom avlodni
shakllantirishga katta zamin yaratdi. Har bir insonda jismoniy tarbiya va sportga mehr uyg‘otish
oiladan boshlanadi. Eng muhimi, jismoniy tarbiya va sport sog‘lom turmush tarzining asoslaridan
biri sifatida yoshlarning o‘z imkoniyat va salohiyatini, 0‘z jismoniy hamda ma’naviy kamolotini
oshirish yo‘lida xizmat qiladi. Jismoniy tarbiya va sport bilan doimiy ravishda uzluksiz
shug‘ullanish bolani ham jismonan, ham ruhan tetik giladi, uning butun vujudi uyg‘un tarzda
kamol topadi.

Yugqoridagi bildirilgan fikrlarga asosan, demak, jismoniy tarbiya va sport salomatlikni
tiklash, uni yaxshilash, aynigsa jismoniy sifatlarni (tezlik, chaqqonlik, kuchlilik, egiluvchanlik va
hokazo) rivojlantiradi. Bu esa sog‘lom turmush tarzining muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. Shu
sababdan o‘quvchi yoshlar va talabalarda sog‘lom turmush tarzi va jismoniy faollikni
shakllantirish, shuningdek, bu masalaga falsafiy jihatdan yondashishda qo‘yidagilarni amalga
oshirib borish maqsadga muvofiqdir. Ya’ni:

1. Ma’naviy-ma’rifiy hamda moddiy texnik sohalardagi fanlarni o‘qitishda sog‘lom
turmuksh tarzi tushunchalari bo‘yicha chuqur bilimlar berish.

2. falsafa, pedagogika, psixologiya va ular bilan aloqador fanlarni o‘qitish jarayonlarida
fidokorona mehnat, Vatanga sadoqat hissiyotlarini aniq misollar asosida hamda videotasvirlarda
ko‘rsatib berish.

“O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2019-yil 3-fevraldagi ‘“2019-2023-
yillar davrida O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirish
kontsepsiyasini tasdiglash to‘g‘risida”gi Nel18 son garorida aholining barcha qatlamlarini,
aynigsa, yoshlarni jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan keng gamrab olishni ta’minlaydigan
innovatsion shakllar va mexanizmlarni ishlab chiqish va joriy etishni tashkil etish ustuvor vazifa
etib belgilangan”[6, 385].

Shuni alohida ta’kidlash joizki, jismoniy tarbiya va sport — xalglar o‘rtasida hamkorlik,

tinchlik va do‘stlikni mustahkamlaydigan vositadir.
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XULOSA

Xulosa o‘rnida shuni ta’kidlash mumkinki, sog‘lom turmush tarzi va jismoniy faollik
yoshlarning har tomonlama sog‘lom va barkamol bo‘lib voyaga yetishida muhim ahamiyat kasb
etadi. Mamlakatimizning ertangi istigboli, jamiyatimiz taraqqiyoti bevosita bugun unib-o‘sib
kelayotgan yosh avlodlarga bog‘liqdir. Kelajak avlodni ob’yektiv qonuniyatlar asosida jismoniy
madaniyat usulari orqali baynalminal ruhda tarbiyalash — sportning milliy turlarini rivojlantirish
yordamida amalga oshiriladi. Xalgaro sport alogalari, boshqa millat vakillariga nisbatan hurmat,
ularning urf-odatlari bilan yaqindan tanishish, xalglar o‘rtasida do‘stlik va hamkorlik his-
tuyg‘ularini tarbiyalaydi. Shunday qilib, sog‘lom turmush tarzi va jismoniy faollik kishilarni
birlashtirish, tinchlikni mustahkamlash, insonlar xalqlar o‘rtasida axlog-odob va ma’naviyatning
yuksalishiga, ayniqsa falsafiy tafakkurning yuksalishiga xizmat qiladi.
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