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Mamlakatimiz Prezidenti Sh.M.Mirziyoyev tomonidan so‘nggi
yillarda Respublikada ilmiy va innovatsion faoliyatni qo‘llab-quyvatlash
kidrlar tayyorlash tizimini modernizatsiyalash va isloh qilish bo‘yicha
(izimli ishlar olib borilmoqda iqtidorli yshlarni nufuzli milliy va xalqaro
mimobagalarda hamda  tanlovlarda salmoqli natijalarga erishishlari
wehin zarur shart-sharoitlarni yaratishga alohida e'tibr qaratilmogda.
Mumlakatimiz sanoatini, fan, texnika va texnologiyalarini rivojlantirish
wehin albatta jismoniy madaniyat o‘ziga xos chuqur o‘rniga ega.
Shuning vchun jismoniy madaniyat va jismoniy tarbiyaga bo‘lgan
dletaishng tnsonlarni yoshlikdan boshlab ularni ongida shakllantirish
magaadpn muvoliqo Demak o'z navbatida  jismoniy madaniyatni
Ghpitishdnnnovatsion pedagopik  texnologiyalari - imkoniyatlardan
il foydulanilsa, o'quvehi hamda talabalarda fanga bo‘lgan qizigish
viadi oshadis Bundan tashqari hozirgi kunda oliy o‘quv yurtlari
fntionty madaniyat mutaxassis chigaruvchi kafedralar talablari uchun
ovatsion - pedapopik  texnologiyalardan  foydalanish davr talabi
fisabilanib, unt amaliyotda to'liq o'z o‘rnida qo‘llashni bilishlari kerak.
I vasitularnt bakalaveiat ta’lim bosqichidan boshlab amalga oshirish
leiim. o ltust jismoniy madniyat o‘gituvchilarining kasbiy tayyor-
patliging vivojlantirish, bozor iqtisodiyoti sharoitida raqobatbardoshligini
tmintaydigan innovatsion pedagogik faoliyat uchun zarur bo‘lgan
metodik bilim, ko'nikma va malakalar tizimini shakllantirishga yordam
Botdignn jismonty  madaniyatni - o'gitishda  inngvatsion pedagogik
texnologiyalardan foydalanish yoritilgan.

I BOR JISMONIY TARBIYA FANINING TARIXI GIGIENIK
AXAMIYATI




1.1. JISMONIY TARBIYA FANINING TARIXI GIGIENIK
AXAMIYATI, BOSHQA FANLAR BILAN O‘ZARO ALOQASI

L. Gigiyena fani haqida umumiy tushuncha.
2. Gigiyena fanini rivojlanish bosqichlari
3.Gigiyena fanini tadqiqot metodlari.

I.Gigiyena fani hagida umumiy tushuncha.

Gigiyena — bu salomatlik to‘g‘risida, uni saqlash mustahkamlash
hamda tevarak atrofdagi omillarning unga ko‘rsatadigan zararli ta’sirini
bartaraf etish vositalari va metodlari to*grisidagi fandir.

Gigiyena iglimni, mikroiglimni, havoning, suvning va tuprogning
holatini ovqatlanish sharoitlarini kiyim-kechak, turar-joy, mehnat va
dam olishga quyiladigan shartlarni Jismoniy tarbiya hamda sport
mashg‘ulotlari  o‘tkaziladigan  shart-sharoitlarni  va boshqa bir
masalalarni o‘rganadi. Odamning mehnat, dam olish va sportdagi
faoliyatlarini hammasini gigiyenik jihatdan ularni tartibga solib turiladi.

Fanning  vazifasi- jismoniy mashglar  bilan  shug‘ullanish,
salomatlikni  saqlash, ish qobiliyatini oshirish vaqtidagi  shart-
sharoitlarni o‘rganish, ularning ta’sirini kuzatishni o‘rgatish.

Mashg‘ulot uchun gigiyena qoidalari va meyorlarini ilmiy
asoslangan xolda ishlab chiqish va chora —tadbirlar belgilash.
Salomatlikni saqlash va ish qobiliyatini oshirish uchun tibbiy
kuchlardan hamda gigiyena omillaridan foydalanish. Ularning
meyorlarini o‘rganishdan iboratdir.'

2. Gigiyena fanini rivojlanish bosqichlari

Jismoniy tarbiya gigiyenasi va sport tibbiyotiningning vazifalari
quyidagilar hisoblanadi: Odamning Jismoniy holatiga xos bo‘lgan
mezonlar buyicha uning salomatligiga model parametrlarini norma-
lashtirib turish (jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarlik darajasi,
chiniqqanlik), jismoniy nagruzkalarni normaga solib turish (struktura,

'SPORT AND EXERCISE PSYCHOLOGY The Key Concepts Second Edition Ellis Cashmore
First published 2002 This edition published 2008, Mazmunidan olindi.
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sl intensivlik), faqat gipodinamiyaning oldini olish bilan cheklanmay
i bilan birga, sihat-salomatlikning model darajasiga erishish va uni
lab turish uchun unga optimal darajada mashq ta’siri ko‘rsatishini
twimin etadipan chiniqtiruvchi tadbirlar; mashq va musobaqa nagruz-
kalaring, dam  olish, ovqatlanish, kata sportda tiklanish tadbirldarini
fuayyan tartibga solib turish; jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari
Dartsharoitlaring (iglim va mikroiglim, sport inshootlari va jihozlari,
iyt kechaklnr va boshqalar) salomatlikka qulay ta’sir qursatishiga
yardaim beradigan tarzda normaga solib turish.

Odwmilar salomatligini saglash va mustahkamlash Jismoniy tarbiya-
He sty vazitalaridan birt hisoblanadi. Salomatlik deganda odam
orpaniamiming shunday  bir holati tushuniladiki. bunda uning barcha
sty staet tashike mahit bilan muvoliglashtirilgan bo‘ladi hamda unda
Ay kasalliklae - bilan bog'liq  bo‘lgan o‘zgarishlar ko‘zga
tanhibamny ey

\ Ciglvena fanini tadgiqot metodlari.

Hamanly tarbiya tushunchasi salomatlikni yaxshilash va jismonan
Barkamoltikka ershishda o'sib borayotgan organizmga ta’sir etish
PR SRt vy etilgan. Organizmning kasallilk omillarining
BRI sbatan bargarorlipi, tashqi muhit noqulay tarzda o‘zgargan
Py thrdn walomathiknd hamda ish qobiliyatini saqlay bilish — salomatlik
darjaning ko'raatuvehi belgilar hisoblanadi, ya’'ni salomatlik darajasi
adimning adaptatsion (moslashish) imkoniyatlari qanday ekanligi bilan
Belgihunndi, Odamning  salomatlik darajasi qanchalik yuqori bo‘lsa,
et e yugumti kasallilklarga, past va yuqori haroratga. Jismoniy
hilargn bottgan chidambiligi ham shunchalik barqaror bo‘ladi.

Salomathk uchun jismoniy ishga qobiliyat chinigganlikning optimal
durapunt zarur bo'ladi. Juda yuqori darajadagi jisomniy ish qobiliyatiga
Katn wport orqali erishiladi. Bu esa odamda barcha funksional
Antemnlaening zo'riqishini taqazo etadi  hamda uning immuniteti
sy ishign va kaslliklarga bardoshi susayib ketishiga ham olib kelishi
ki Organizmning  funksional rezervlaridan ortiq darajadagi
rrgishlari engib o‘tish vagtida haddat tashqari toligish hollari ro‘y
et adamning: holdan toyib qolishi singari holatlar ham kuzatilishi
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mumkin. Amaliy jihatdan sog‘lom bo‘lgan (ya'ni kasallikning klinik
belgilari yagqol ko‘rinib turmagan) kishilarda ularning salomatlik
darajasini aniq belgilash maqsadga muvofigdir. Bu esa sog‘lomlashtirish
tadbirlari kompleksini, shu jumladan jismoniy tarbiya faktorlarini Yana
ham maqsadga muvofigroq ravishda rejalashtirish imkonini beradi.

Mavzuga oid nazoratsavollari

1. Umumiy gigienaning predmeti va vazifalari nimalardan iborat?

2. Jismoniy tarbiya gigienasining predmeti va vazifalarini
tushintiring?

3. Sog'lik xolati tushunchasi to‘g‘risida gapirib bering?

4. Salomatlikni saglashda jismoniy tarbiya gigienasining ahamiyati
qanday?

5. Sportchilar ish-qobilyatini tiklantiruvchi vositalar xagida
gapiring?

6. Pedagogik tiklantiruvchi vositalarga nimalar kiradi?

7. Psixologik tiklantiruvchi vositalarga xarakteristika bering?

8. Tibbiy-biologik tiklantiruvchi vositalarni tariflang?

Tayanchiboralar va tushunchalar
Umumiy gigienaning predmeti va vazifalari.
Jismoniy tarbiya gigienasining predmeti va vazifalari.
Sog‘lik xolati tushunchasi.
Salomatlikni saqlashda jismoniy tarbiya gigienasining ahamiyati.
Sportchilar ish-qobilyatini tiklantiruvchi vositalar.
Pedagogiktiklantiruvchivositalar.
Psixologiktiklantiruvchivositalar.
Tibbiy-biologiktiklantiruvchivositalar.
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