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Меҳриддин Абдуллаев  
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жисмоний маданият ва спорт кафедраси 
профессори в/б., п.ф.ф.д.(PhD) 

 
СОҒЛОМЛАШТИРИШГА ЙЎНАЛТИРИЛГАНЛИК ЖИСМОНИЙ 

МАДАНИЯТНИНГ МУҲИМ ПРИНЦИПИ СИФАТИДА 
 

 

Мақолада жисмоний маданият воситаларининг соғломлаштирувчи имкониятлари таҳлил этилган 
ҳамда аҳолининг турли контингетларига мувофиқ равишда соғломлаштирувчи жисмоний маданиятнинг 
турли-туман шакл ва воситаларини қўллаш методикаси жиҳатлари кўриб чиқилган. 

Таянч тушунчалар: соғлиқ, ҳаракат, жисмоний маданият, соғломлаштиришга йўналтирилганлик, 
жисмоний машқ. 

В статье анализированы оздоровительные возможности средств физической культуры и 
рассмотрены методики оздоровительной физической культуры в аспекте использования ее разнообразных 
форм и средств применительно к различным контингентам населения. 

Опорные понятия: здоровье, движение, физическая культура, оздоровительная направленность, 
физическое упражнение. 

The article analyzes the recreational possibilities of physical culture means and considers the methods of 
recreational physical culture in the aspect of using its various forms and means in relation to various population 
contingents. 

Key words: health, movement, physical culture, wellness, physical exercise 
 

Бу принципнинг моҳияти шундан иборатки, жисмоний маданият соғликни мустаҳкамлашга ёрдам 
кўрсатиши зарур. Соғлик тушунчасини америкалик врач Г. Сигерист қуйидагича таърифлайди: “Ҳамоҳанг 
ривожланганлиги ва уни ўраб қуршаган жисмоний ва ижтимоий муҳитга яхши мослаша олганлиги 
хусусияти билан ажралиб турувчи одамгина соғлом ҳисобланиши мумкин. Соғлик шунчаки касалликнинг 
йўқлиги эмас: одамга ҳаёт юклаган мажбуриятларни бажонидил, хушчақчақ, натижали бажаришга ўхшаган 
бир нарсадир”. Бунга Бутунжаҳон Соғликни Сақлаш Ташкилоти қабул қилган таъриф ҳам тўғри келади: 
“Соғлик – бу фақат касаллик ва жисмоний нуқсонларнинг йўқлиги эмас, балки тўлақонли жисмоний, руҳий 
ва ижтимоий фаровонлик ҳолатидир” [10]. Организмнинг турли шароитларда ўзининг функционал 
кўрсаткичларини мос равишда ўзгартириш ва оптималликни сақлаш қобилияти – соғликнинг ўзига хос 
мароми белгисидир. 

Одамнинг соғлиги 10-15% соғликни сақлаш муассасалари фаолиятига, 15-20% генетик омилларга, 20- 
25% атроф-муҳит ҳолатига ва 50-55% турмуш тарзи ва шароитларига боғлиқ эканлиги фанда исботланган 
[8]. 

Ҳаракат ва соғликнинг муаммоси Қадимги Греция ва Қадимги Римда ҳам етарлича долзарбликка эга 
бўлган. Грек файласуфи Аристотель (эр. ав. IV аср) ҳеч бир нарса жисмоний ҳаракатсизлик каби организмга 
ниҳоят даражада зарар етказа олмайди деган фикрни билдирган. Буюк врач Гиппократ беморларни 
даволашда жисмоний машқларни кенг қўллаш билан бир қаторда уларнинг қўлланилиши принципларини 
асослаб берган. У: “Функцияларнинг ҳамоҳанглиги мазкур субъект соғлигига машқлар мажмуининг тўғри 
муносабатлилиги натижаси ҳисобланади”, - деб ёзган [6]. Қадимги Рим врачи Галлен ўзининг “Соғликни 
тиклаш санъати” асарида: “Мен минглаб ва минглаб марта беморлар соғлигини жисмоний машқлар орқали 
тикладим”, - деб ёзади [6]. Тиббиёт оламининг султони, бухоролик Ибн Сино (XI аср) “Тиб қонунлари” 
асарида: “Доимий , меъёрий жисмоний машқ қиладиган инсон ҳеч қачон даволашга муҳтож эмас”, - деб 
ёзади [1, 3]. Француз врачи Симон-Андре Тиссо (XVIII аср) шундай ёзади: “...Ҳаракат барча дори 
воситаларини алмаштириши мумкин, лекин дунёнинг барча дори воситалари ҳаракатнинг таъсирини 
алмаштиролмайди” [5, 7]. 

Жамиятимиз ривожланишининг ҳозирги шароитларида аҳолининг соғлиги ҳолати ва ҳаёти 
давомийлигининг кескин пасайиши кузатилмоқда. Турли тадқиқотларнинг маълумотларига кўра фақат 10% 
атрофидаги ёшларгина жисмоний ҳолат ва соғликнинг нормал даражасига эга, ҳаётнинг давомийлиги 7-9 
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йилга қисқарди, натижада жамиятнинг ишлаб чқариш потенциали сусаймоқда. 
Соғликнинг ҳолати ва жисмоний иш қобилиятининг турмуш тарзи, кундалик ҳаракат фаоллиги 

характери ва ҳажми билан чамбарчас боғликлиги кўп сонли тадқиқотларда исботланган (Н.А.Агаджанян, 
Н. М. Амосов, Г. Л. Апонасенко, В. Б. Бальсевич, Э. Г. Булич, И. И. Брехман, А. А. Виру, Л. П. Матвеев, Р. 
Е. Мотылянская, И. В. Муравов, Л. Я. Иващенко. Т. С. Усманходжаев, I. Astrang, J. N. Wilmore ва бошқалар), 
улар оптимал жисмоний юклама рационал овқатланиш ва турмуш тарзи билан мувофиқлиги “юрак 
томирлари эпидемияси” ни бартараф қилиш, кўп касалликларнинг олдини олиш ва ҳаёт давомийлигини 
узайтиришда натижали ҳисобланишини аниқ кўрсатмоқдалар. 

Одамнинг соғлигига жисмоний маданият ижобий таъсир кўрсатиши учун баъзи қоидаларга риоя қилиш 
зарур [2]: 

1) фақат илмий асосланган соғломлаштириш аҳамиятига эга бўлган жисмоний тарбиянинг воситалари 
ва методлари қўлланилиши керак; 

2) жисмоний юкламалар шуғулланувчиларнинг имкониятларига мос равишда режалаштирилиши шарт; 
3) жисмоний маданиятнинг барча шаклларини қўллаш жараёнида тиббий - педагогик назорат ва ўзини 

ўзи назорат қилишнинг доимийлиги ва яхлитлигини таъминлаш зарур. Тиббий-педагогик назоратнинг 
мазмуни ва давомийлиги жисмоний машқ машғулотлари шаклларига, жисмоний юкламалар миқдорига ва 
бошқа омилларга боғлиқ бўлади. 

Соғломлаштиршга йўналтирилган принцип жисмоний маданият ва спорт бўйича мутахассислардан 
жисмоний тарбияни ташкил қилишда у ҳам профилактик, ҳам ривожлантирувчи функцияларни бажариши 
зарурлигини талаб қилади. Бу жисмоний тарбия ёрдамида қуйидагилар зарурлигини белгилайди: 

- организмнинг иш қобилияти ва ноқулай таъсирларга қаршилигини ошириш билан бирга унинг 
функционал имкониятларини такомиллаштириш; 

- замонавий ҳаёт шароитларида содир бўлаётган ҳаракат фаоллиги етишмовчиликлари ўрнини 
тўлдириш. 

Жисмоний маданият соғломлаштириш жараёнини оптималлаштиришда етакчи рол одамнинг ички ва 
ташқи ривожланиши омилларининг ўзаро муносабатига мос илмий асосланган турли жисмоний маданият- 
соғломлаштириш тизимларини лойиҳалаштиришга ажратилади. 

Ҳозирги вақтда оммавий қўллаш учун мўлжалланган бир қанча соғломлаштиришга йўналтирилган 
жисмоний машқлар мажмуи ва дастурлари ишлаб чиқилган ҳамда амалиётда синаб кўрилган. Уларнинг 
асосий афзалликлари – ҳаммабоплиги, амалга оширишнинг оддийлиги ва натижалилиги. Биринчи навбатда 
булар [10]: 

- назорат қилинадиган югуриш юкламалари (Купер тизими); 
- 1000 ҳаракат режими (Амосов тизими); 
- ҳар кун 10 000 қадам (Михао Икай тизими); 
- яшаш учун югуриш (Лидьярд тизими); 
- қоидаларга эътибор бериб, кундалик жисмоний юклама фонида ҳафтасига атиги 30 минут спорт: агар 

ётмасдан ўтириб билсанг – ўтир, агар ўтирмасдан туриб билсанг – тур, агар ҳаракат қилиб билсанг – 
ҳаракатлан (Моргауз тизими); 

- сутканинг барча “бедорлик” қисми давомида гавда мушакларини уларнинг узунлигини 
ўзгартирмасдан навбатма-навбат ихтиёрий қисқартириш (Томпсон бўйича яширин изометрик гимнастка); 

- калланетика: аёллар учун мушакларни керишга урғу берилган 30 та машқдан иборат дастур (Пинкней 
Каллане тизими) ва бошқалар. 

Ҳозирги вақтда шубҳасиз соғломлаштирувчи таъсир кўрсатадиган соғломлаштиришга қаратилган 
жисмоний маданиятнинг янги йўналишлари пайдо бўлди. Булар қаторига соғломлаштирувчи аэробика ва 
унинг хилларини киритиш мумкин: степ, слайд, джаз, аква- ёки гидроаэробика, рақс аэробикаси (фанк- 
аэробика, сити-джем, хип-хоп ва бошқалар), велоаэробика, юкламали аэробика (катта бўлмаган штанга 
билан), акваджогинг, шейпинг, стретчинг ва шунга ўхшашлар. 

Соғломлаштиришга йўналтирилган жисмоний машқ машғулотларининг бу ёки бошқа методикасини 
танлаш реал шароит, имкониятлар, эҳтиёжларга боғлиқ бўлади, баъзида индивидуал дид ва иштиёқ тарзи 
ҳисобланади. 

Соғломлаштиришга қаратилган жисмоний маданият тизимида қуйидаги асосий йўналишларни 
ажратадилар: соғломлаштириш-рекреатив, соғломлаштириш-реабилитацион, спорт-реабилитацион, 
гигиеник. 

Соғломлаштириш-рекреатив – бу дам олиш, жисмоний тарбия воситалари ёрдамида кучни тиклаш 
(жисмоний машқлар билан машғулотлар, ҳаракатли ва спорт ўйинлари, туризм, ов қилиш, жисмоний 
маданият-спорт ўйин-кулгилари). Рекреация термини (лотинча “recreatio”) дам олиш, меҳнат жараёнида 
одамнинг сарфланган кучини тиклаш, тренировка машғулотлари ёки мусобақалар деган маънони 
билдиради. Жисмоний маданият соҳасида бу терминнинг ўзига хос маъносига урғу бериш учун кўпинча 
“жисмоний рекреация” деб айтадилар. 
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Замонавий жамиятда жисмоний рекреациянинг асосий функциялари қуйидагилардан иборат 
(Ю.Е.Рыжкин, 1999): 

- ижтимоий-генетик (ижтимоий-тарихий тажрибани ўзлаштириш механизми); 
- ижодий-атрибутив (унга ривожланувчи ва такомиллашувчи нуқтаи назаридан қарашга имкон беради); 
- тизимли-функционал (жисмоний рекреацияни ижтимоий тизимнинг муайян функцияси сифатида 

очиб беради); 
- коммуникатив (одамларнинг норасмий мулоқотлари учун муҳим восита). 
Жисмоний рекреациянинг ососий турлари туризм (пиёда, сувда, велосипедда), пиёда сайрлар, 

чўмилиш, турли хил оммавий ўйинлар: футбол, волейбол, басскетбол, теннис, бадминтон, балиқ ови, ов 
қилиш ва бошқалар ҳисобланади. 

Рекреацион машғулотлар билан шуғулланувчилар сони бўйича индивидуал ва гуруҳли ( оила, 
қизиқишлар бўйича гуруҳ) бўлиши мумкин. 

Соғломлаштириш-реабилитацион жисмоний маданият – организмнинг касалланишлар, шикастланиш, 
ҳаддан зиёд толиқиш ва бошқа сабаблар оқибатида бузилган ёки йўқотилган функцияларини тиклаш ва 
касалланишларни даволаш воситаси сифатида жисмоний машқлардан махсус мақсадли фойдаланиш 

Тарихий маълумотларга қараганда алоҳида ҳаракатлар шаклларини ва ҳаракат режимларини бу 
мақсадда қўллаш қадимги тиббиётдан бошланган бўлиб, ҳозирги кунда асосан даволовчи жисмоний 
маданият кўринишида соғлиқни сақлаш тизимида ишончли татбиқ қилинди. 

Жисмоний машқлар ёрдамида даволаш тўғрисидаги умумий тассаввур касалланган ва худди шундай 
соғлом ҳужайраларда қон айланишининг яхшиланиши ва уларнинг кислород билан таъминланиши, 
мушакларнинг ҳаётий фаоллиги ошиши, ёғ заҳираларининг камайиши ва бошқалар билан ўзаро боғланган 
организм соғломланишининг ҳақиқатига асосланади. 

Одамлар ёшининг бир босқичдан иккинчи босқичга ўтишдаги изчиллика боғлиқ ҳолда тикланиш бир 
ҳолатларда организм тизими ва функциялариинг яхшиланиши ҳисобига, бошқасида – асосан компенсатор 
реакцияларининг ривожланиши ҳисобига содир бўлади. 

Соғломлаштирувчи-реабилитацион жисмоний маданиятда индивидуаллаштириш ва юкламаларни 
аста-секин ошириш каби методик принципларнинг роли жиддий ошади. 

Бизнинг мамлакатимизда соғломлаштирувчи-реабилитацион йўналиш асосан уч шаклга эга: 
1) диспансерлар, касалхоналар қошидаги ДЖМ гуруҳлари; 
2) жисмоний маданият жамоаларида, спорт базаларида ва бошқалардаги соғломлаштириш гуруҳлари; 
3) мустақил машғулотлар. 
ДЖМ доирасида даволовчи гимнастика, дозировкаланган юриш, югуриш, сайрлар ва шунга ўхшашлар 

кенг қўлланилади. Машқ қилиб чиниқиш, қувватни ошириш, саломатликни авайлаш каби ҳаракат 
режимлари белгиланган, машғулотларнинг дарс, индивидуал, гуруҳ шаклларининг ташкилий-методик 
йўналишлари ишлаб чиқилган. 

Соғломлаштириш гуруҳларидаги машғулотлар соғлигининг ҳолатида жиддий фарқ бўлмаган шахслар 
учун умумсоғломлаштириш хусусиятини, ҳамда касалликнинг ўзига хос хусусиятини ҳисобга олган ҳолда 
махсус йўналтирилган хусусиятни касб этади. 

Машғулотларнинг асосий воситалари енгил дозировка қилинадиган юкламали асосий гимнастика, 
сузиш, енгил атлетика машқлари ҳисобланади. Яхши соғломлаштириш ва қувватни ошириш самарасига 
машқларни мажмуили қўллаш билан эришилади, яхшиси уларнинг турли-туманлиги мақсадга мувофиқ 
бўлади. 

Машғулотлар махсус ишлаб чиқилган дастур асосида методист раҳбарлигида ва врач назорати остида 
ўтказилади. 

Индивидуал реабилитацион турдаги машғулотлар ҳам организмнинг энг заиф тизими ва 
функцияларини мустаҳкамлаш учун умумсоғломлаштирувчи ва махсус йўналтирилган хусусиятга эга 
бўлиши мумкин. Масалан, юрак-қонтомир ва нафас олиш тизимларининг функционал бузилишларида 
аэроб хусусиятли жисмоний машқларни кенг қўллаш мақсадга мувофиқ. 

Мустақил машғулотда бевосита тиббий назоратсиз юклама даврида максимал юрак қисқариш 
частотаси 50 ёшдан ёш одамлар учун 130 зарба/мин ва 50 ёшдан катта одамлар учун 120 зарба/мин дан 
ошмаслиги керак (Н.Амосов ва бошқ., 1975). 

Соғломлаштирувчи реабилитацион жисмоний маданият меҳнатни илмий ташкил қилиш тизимида ҳам 
жиддий роль ўйнайди. Жисмоний маданият-соғломлаштириш марказларида ўтказиладиган профилактик 
тадбирлар ишлаб чиқаришда ва замонавий ҳаёт шароитида жисмоний ва психик ҳаддан ташқари 
асабийлашиш оқибатида пайдо бўладиган стресс ҳолатининг юз бериши ва салбий муносабат асоратларини 
бартараф қилишга имкон беради. Профилактик тадбирлар мажмуига иш ва иш вақтидан кейин 
қўлланиладиган массаж, ҳаммом, психик тартибга солиш ва бошқа воситалар каби турли тиклаш машқлари 
киради. 
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Спортчини тайёрлаш тизимида спорт-реабилитацион жисмоний маданият катта роль ўйнайди. Спорт- 
реабилитацион жисмоний маданият узоқ давомли зўр ғайрат бериб қилинган жисмоний машқ ҳамда 
мусобақа юкламаларидан кейинги организмнинг функционал ва жисмоний, психик юкламаларга мослашиш 
имкониятларини тиклаш, айниқса спортда шикастланиш ва толиқиш асоратларини бартараф қилишга 
йўналтирилган. 

Гигиеник жисмоний маданият –кундалик турмуш шароитида бажариладиган, жиддий жисмоний 
юкламлар билан боғлиқ бўлмаган жисмоний маданиятнинг турли шакллари (эрталабки бадантарбия, 
сайрлар, кун тартибидаги жисмоний машқлар). Кундалик турмуш ва кенгайтирилган дам олиш шароити 
доирасида организмнинг жорий функционал ҳолатини тезкор оптималлаштириш гигиеник жисмоний 
маданиятнинг асосий функцияси ҳисобланади. 

Жисмоний машқларнинг соғломлаштирувчи таъсири улар шуғулланувчиларнинг индивидуал 
имкониятларига мос равишда йўналиши, кучлилиги ва ҳажми бўйича рационал мувозанатлаштирилган 
бўлса кузатилади. Жисмоний машқ машғулотлари моддалар алмашинувини фаоллаштиради ва 
такомиллаштиради, марказий асаб тизими фаолиятини яхшилайди, мушак фаолияти шароитларига юрак 
қон-томир, нафас олиш ва бошқа тизимларнинг мослашувини таъминлайди, қон айланиш ва нафас олиш 
тизимларининг ишга киришиши ва ишлаши жараёнини тезлаштиради, ҳамда жисмоний юкламалар 
таъсирида содир бўлган ўзгаришлардан кейин функционал тикланиш давомийлигини камайтиради. 

Жисмоний машқлар (ва даволовчи жисмоний маданият муолажалари) билан мунтазам шуғулланиш 
овқат ҳазм қилиш ва сийдик айириш органлари фаолиятига ижобий таъсир кўрсатади[9]: ошқозон ва 
ичакларнинг тўлқинсимон керилиш ва сиқилиш ҳаракатлари яхшиланади, уларнинг секретор функцияси 
ошади, қорин олди девори мушаклари мустаҳкамланади; сийдик айириш органлари ҳамда ички секреция 
безларининг функциялари анча такомиллашади. 

Жисмоний машқлар соғдомлаштирувчи таъсирдан ташқари одамга машқ қилганлик таъсирини 
кўрсатади (ақлий ва жисмоний иш қобилияти ошади), жисмоний сифатлар савиясини ўстиришга имкон 
беради, ҳаётий муҳим кўникма ва малакаларнинг шаклланишига ва кейинги такомиллашишига 
кўмаклашади (сузиш, юриш, югуриш ва бошқалар). 

Организмга жисмоний машқларнинг соғломлаштирувчи, даволовчи, машқ қилганлик таъсири, агар 
улар сув муолажалари, қуёш ва ҳаво ванналари ҳамда массаж каби чиниқтириш воситалари билан бирга 
тўғри қўшиб олиб борилса анча натижали бўлади. 

Шундай қилиб, жисмоний машқлар ва чиниқтирувчи омилларни мунтазам қўллаш шуғулланувчилар 
организмининг ҳаётий фаолиятини, унинг табиий иммунитетини оширади, вегетатив тизимлар 
функцияларини, иш қобилиятини яхшилайди ва барвақт қаришнинг олдини олади. 
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