
Sog'lom turmush
tarzi, jismoniy tarbiya
va sport
Sog'lom turmush tarzi, jismoniy tarbiya va sport barkamol shaxsning

shakllanishida muhim rol o'ynaydi. Bu yondashuv insonning jismoniy, ruhiy

va intellektual rivojlanishiga hissa qo'shadi.
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Sog'lom turmush tarzining
afzalliklari

Sog'liqni saqlash

Sog'lom turmush tarzi

organizmni mustahkamlaydi va

turli kasalliklarning oldini oladi.

Energiya va
tashabbuskorlik

Muntazam jismoniy faollik

optimistik munosabat va yuksak

faollikni ta'minlaydi.

Kundalik faoliyat

Sog'lom turmush tarzi kundalik

hayotdagi muvaffaqiyatni va

ijodiy yondashuvni oshiradi.

Ruhiy salomatlik

Sog'lom turmush tarzi kayfiyatni

yaxshilaydi va stressi

kamaytiradi.
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Jismoniy tarbiya va sport turlari

Jismoniy tarbiya

Maktablarda va yoshlar o'rtasida tashkil

etiladigan muntazam jismoniy mashqlar.

Ommaviy sport

Xalq orasida keng tarqalgan sport

turlari, masalan, yurish, yugurish,

velosiped eshish.

Professional sport

Sport mukammalligiga erishishni

maqsad qilgan, yuqori malakali

sportchilar.
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Jismoniy tarbiya va sportning
barkamol shaxs
shakllanishidagi ahamiyati

1 Jismoniy rivojlanish

Sport va jismoniy tarbiya mushaklarni, suyak-bo'g'in tizimini

mustahkamlaydi.

2 Ruhiy salomatlik

Sport shug'ullanishlar insonning erkin va mustaqil fikrlashini

rivojlantiradi.

3 Ijtimoiy ko'nikma

Jamoaviy sport turi barchalashish, hamkorlik va rahbarlikni

o'rgatadi.
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Ota-onalar va
o'qituvchilarning namunasi

Oilaviy namuna

Ota-onalar sog'lom turmush tarzini oilada namoyish etishlari muhim.

O'quv jarayonida

O'qituvchilar o'z xulq-atvori va faoliyati bilan sog'lom turmush tarzini targ'ib

etishlari kerak.

Jamoa hayotida

Ota-onalar va o'qituvchilar jamoa hayotida ham yaxshi namuna bo'lishlari

lozim.
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Sog'lom turmush tarzini
rag'batlantirish va qo'llab-
quvvatlash

1 Rag'batlantiruvchi
tadbirlar

Maktab, mahalla va jamoa

darajasida sport

musobaqalari, sog'lom

turmush tarzini targ'ib etuvchi

aksiyalar tashkil etish.

2 Moddiy va ma'naviy
qo'llab-quvvatlash

Sog'lom turmush tarzini har

tomonlama qo'llab-

quvvatlash, madaniy-ma'rifiy

va ijtimoiy loyihalarni

moliyalash.

3 Yetakchilik va jamoaviy ruh

Liderlar va jamoalar tomonidan sog'lom turmush tarzini yuksak

darajada targ'ib etish va namuna ko'rsatish.
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Maktab va oila hamkorligining
ahamiyati

1

Maktabda

Maktabda sog'lom turmush tarzi bo'yicha dasturlar amalga

oshiriladi.

2

Uyda

Ota-onalar oilada sog'lom turmush tarzini davom ettiradilar.

3

Hamkorlik

Maktab va oila hamkorligida yaxlit sog'lom muhit yaratiladi.
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Maktablarda jismoniy tarbiya
sohasidagi yutuqlar

Sport anjomlar bilan jihozlangan

zamonaviy zalylar

Sport to'garaklari va

musobaqalar tashkil etish

Jismoniy tarbiya darslarining

sifati va samaradorligi

O'quvchilarning jismoniy

tayyorgarligi darajasini oshirish
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Sog'lom turmush tarzini targ'ib qilishning samarali
usullari

Axborot-targ'ibot materiallari

Sog'lom turmush tarziga oid plakat,

buklet, video va boshqa materiallarga

ehtiyoj mavjud.

Jamoaviy tadbirlar

Sport musobaqalari, sog'lom hayot tarzi

bo'yicha master-klasslar tashkil etish

muhim.

Internet va ijtimoiy tarmoqlar

Veb-saytlar, ijtimoiy tarmoqlar orqali

targ'ibot olib borish samarali usul.
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Xulosa va tavsiyalar

Sog'lom turmush tarzi -
ustuvor yo'nalish

Yoshlarni jismoniy va ruhiy

jihatdan barkamol qilib

tarbiyalash muhim.

Maktab-oila-jamoa
hamkorligi

Sog'lom muhitni yaratish

maktab, oila va jamoaning

birgalikdagi sa'y-harakatidir.

Targ'ibot va qo'llab-quvvatlash

Sog'lom turmush tarzini rag'batlantirish va barcha tomondan qo'llab-

quvvatlash talab qilinadi.
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