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Kirish

Bugungi globallashuv va texnologik taraggiyot davrida inson salomatligini
mustahkamlash, jismoniy faollikni oshirish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
dolzarb masalalardan biri hisoblanadi. Zamonaviy jamiyatda aholi o‘rtasida
kamharakatlilikning ortib borishi, noto‘g‘ri ovqatlanish va stressli hayot tarzi turli
surunkali kasalliklarning ko‘payishiga olib kelmoqda. Shu sababli jismoniy faollikni
oshirish, aynigsa fitnes mashg‘ulotlarini keng joriy etish orqali sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish muhim ijtimoiy va pedagogik vazifalardan biri sifatida garalmoqda [1].

Fitnes bugungi kunda nafaqat sport faoliyatining bir turi, balki sog‘lom turmush
tarzining muhim tarkibiy qismi sifatida e’tirof etilmoqda. Fitnes mashg‘ulotlari inson
organizmining funksional imkoniyatlarini oshirish, yurak-gqon tomir va nafas olish tizimini
mustahkamlash, mushaklar faoliyatini rivojlantirish  hamda umumiy jismoniy
tayyorgarlikni yaxshilashga xizmat qiladi. Shu bilan birga, fitnes mashg‘ulotlari psixologik
holatni barqarorlashtirish, stressni kamaytirish va insonning umumiy hayot sifatini
oshirishda ham muhim rol o‘ynaydi.

So‘nggi yillarda dunyoning ko‘plab mamlakatlarida sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishga garatilgan davlat dasturlari va strategiyalar ishlab chigilmoqda. Fitnes
markazlari faoliyatini rivojlantirish, ommaviy sportni keng targ‘ib qilish va aholining
jismoniy faolligini oshirish orqgali jamiyatda sog‘lom turmush madaniyatini
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shakllantirishga alohida e’tibor qaratilmoqda. Turli mamlakatlarda fitnes va sog‘lom
turmush tarziga bo‘lgan yondashuvlar o‘ziga xos xususiyatlarga ega bo‘lib, ularning
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giyosiy tahlili samarali tajribalarni aniglash va amaliyotga joriy etishda muhim ahamiyat

kasb etadi [2].
Mazkur maqolaning dolzarbligi fitnes mashg‘ulotlarining sog‘lom turmush tarzini
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shakllantirishdagi o‘rni va ahamiyatini turli mamlakatlar tajribasi asosida qiyosiy tahlil
qilish zarurati bilan belgilanadi. Shuningdek, xalgaro tajribalarni o‘rganish orqali fitnes

Einn

u madaniyatini rivojlantirish va aholining jismoniy faolligini oshirish bo‘yicha ilmiy-amaliy
tavsiyalar ishlab chigish muhim ahamiyatga ega.

Fitnes va sog‘lom turmush nazariyasi

Fitnes tushunchasi insonning jismoniy salomatligini mustahkamlash, jismoniy
sifatlarini  rivojlantirish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga qaratilgan
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mashg‘ulotlar tizimini anglatadi. Zamonaviy ilmiy yondashuvlarga ko‘ra, fitnes inson
organizmining funksional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy tayyorgarlik darajasini
yaxshilash va umumiy salomatlikni mustahkamlashga xizmat giluvchi kompleks jarayon
hisoblanadi. Fitnes mashg‘ulotlari kuch, chidamlilik, tezlik, moslashuvchanlik va
koordinatsiya kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirish bilan birga, insonning psixologik
holatiga ham 1jobiy ta’sir ko‘rsatadi.
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Sog‘lom turmush tarzi esa insonning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonligini

-’ ta’minlashga qaratilgan xulg-atvor va faoliyatlar majmuasidir. Sog‘lom turmush tarzi
o Jismoniy faollik, to‘g‘ri ovqatlanish, zararli odatlardan voz kechish va faol dam olish kabi
CU omillarni 0‘z ichiga oladi. Fitnes mashg‘ulotlari sog‘lom turmush tarzining asosiy tarkibiy

gismlaridan biri bo‘lib, insonning umumiy salomatligini mustahkamlashda muhim rol
o‘ynaydi.

[lmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, fitnes mashg‘ulotlari bilan muntazam
shug‘ullanish yurak-gqon tomir tizimi faoliyatini yaxshilaydi, ortigcha vaznni kamaytiradi,
stressni pasaytiradi va insonning psixologik holatini bargarorlashtiradi. Shu sababli fitnes
mashg‘ulotlari zamonaviy jamiyatda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning eng
samarali vositalaridan biri sifatida garalmoqda [3].

Turli davlatlar tajribasi

Dunyoning ko‘plab rivojlangan mamlakatlarida fitnes va sog‘lom turmush tarzini
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shakllantirishga alohida e’tibor garatilmoqda. AQShda fitnes sanoati keng rivojlangan
bo‘lib, aholining katta qismi muntazam ravishda sport zallari va fitnes markazlariga
qatnaydi. Bu mamlakatda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish, jismoniy faollikni oshirish

RACTICE

va fitnes madaniyatini rivojlantirish bo‘yicha turli davlat va xususiy dasturlar amalga
oshirilmoqda.
Yevropa mamlakatlarida ham fitnes va sog‘lom turmush tarzi muhim ijtimoiy omil
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sifatida garaladi. Aholi o‘rtasida jismoniy faollikni oshirish, velosiped va piyoda yurish
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madaniyatini rivojlantirish, sport inshootlarini ko‘paytirish orqali sog‘lom turmush tarzini

shakllantirishga alohida e’tibor beriladi. Aynigsa, Germaniya va Skandinaviya
mamlakatlarida sog‘lom turmush tarzi davlat siyosati darajasiga ko‘tarilgan.

Turkiyada so‘nggi yillarda fitnes va sportga bo‘lgan qiziqish sezilarli darajada ortib
bormoqda. Fitnes markazlari sonining ko‘payishi, yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush
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tarzining ommalashuvi hamda davlat tomonidan sportni qo‘llab-quvvatlash dasturlarining

amalga oshirilishi bu sohaning rivojlanishiga xizmat gilmoqda [4].
O‘zbekistonda ham sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va ommaviy sportni

3
&

rivojlantirishga alohida e’tibor qaratilmoqda. So‘nggi yillarda sport inshootlari va fitnes
markazlari soni ortib, aholining jismoniy faolligini oshirishga garatilgan davlat dasturlari

Einn

u amalga oshirilmoqgda. Bu esa jamiyatda sog‘lom turmush madaniyatini shakllantirish va
o0 yosh avlodni jismonan sog‘lom qilib tarbiyalashda muhim ahamiyat kasb etmoqda.
~ 1-jadval
) _EE“ Turli mamlakatlarda fitnes madaniyatining rivojlanish darajasi
(: 2 Fitnes Aholining Davlat
CI) L | Mamlakat markazlari Jismoniy qo‘llab- Izoh
o rivoji faolligi quvvatlashi
éj % Fitnes sanoati
— . . . rivojlangan,  aholining
Q-E % AQSh Juda yuqori Yugori Yugori katta gismi fitnes bilan
= shug‘ullanadi
rc“? 5 Germaniya/ . . . S.Og‘lor.n turmush (.jlav.lat
"’ — Yevropa Yugori Yugori Yugori siyosati daraj_a3|da
¢ qo‘llab-quvvatlanadi
T’U £ Turkiya O‘rta-yuqori O‘rta-yuqori | O‘rta F“T‘es markazlari - soni
- O ortib bormogqda
Ci E Davlat tomonidan
C:) E O‘zbekiston O‘rta O‘rta Yugori sog‘lom turmush targ‘ib
o p—f . gilinmoqgda
~+~
CU A Qiyosiy tahlil shuni ko‘rsatadiki, rivojlangan mamlakatlarda fitnes madaniyati
(: g yuqori darajada shakllangan. O‘zbekistonda ham so‘nggi yillarda fitnes va sog‘lom
éj <C turmush tarziga bo‘lgan e’tibor ortib bormogda.
= T 2-jadval
E Qﬁ' Fitnes mashg‘ulotlarining sog‘lom turmush tarziga ta’siri (mamlakatlar
- kesimida)
Ko‘rsatkichlar AQSh Yevropa | Turkiya O‘zbekiston
v Jismoniy faollik darajasi Yugori Yugori O‘rta-yuqori | O‘rta
&: | Ortigcha vazn kamayishi Yugori Yugori O‘rta O‘rta
Ei‘f Stress kamayishi Yugori Yugori O‘rta-yuqori | O‘rta
Z¥ Sog‘lom ovqatlanish madaniyati Yugori Yugori O‘rta O‘rta
”E"f Fitnesga qgizigish Juda yuqori | Yuqori O‘rta-yuqori | O‘rta

AQSh va Yevropa mamlakatlarida fitnes sog‘lom turmush tarzining ajralmas gismi
sifatida shakllangan. Turkiya va O‘zbekistonda esa bu yo‘nalish jadal rivojlanib bormoqda.

3-jadval
Fitnes infratuzilmasi va aholi salomatligiga ta’siri
‘ Ko‘rsatkichlar ‘ AQSh ‘ Yevropa ‘ Turkiya ‘ O‘zbekiston ‘
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Fitnes markazlari soni Juda ko‘p | Ko‘p O‘rta O‘sib bormoqda
Professional murabbiylar Yugori Yugori O‘rta O‘rta
Aholining sport bilan shug‘ullanishi Yugori Yugori O‘rta O‘rta

Davlat dasturlari Keng Keng O‘rta Yuqori
Salomatlik ko‘rsatkichlariga ta’siri Yugori Yugori O‘rta O‘rta-yuqori

Fitnes infratuzilmasi rivojlangan mamlakatlarda aholining jismoniy faolligi va
sog‘lom turmush darajasi yuqori. O‘zbekistonda ham sport infratuzilmasi va fitnes
markazlarining ortib borishi aholining salomatligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatmoqda.

Muhokama

Mazkur tadqiqotda fitnes mashg‘ulotlari va sog‘lom turmush tarzining turli
mamlakatlar tajribasi asosida giyosiy tahlili amalga oshirildi. Tahlil natijalari shuni
ko‘rsatdiki, fitnes mashg‘ulotlari aholining jismoniy salomatligini mustahkamlash,
jismoniy faolligini oshirish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda muhim omil
hisoblanadi. Aynigsa, rivojlangan mamlakatlarda fitnes madaniyati yuqori darajada
shakllangan bo‘lib, bu aholining jismoniy va psixologik salomatligiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatmoqda.

AQSh va Yevropa mamlakatlarida fitnes mashg‘ulotlari kundalik hayotning
ajralmas qismi sifatida qaraladi. Ushbu mamlakatlarda sport infratuzilmasining
rivojlanganligi, fitnes markazlarining keng tarqalganligi hamda sog‘lom turmush tarzini
go‘llab-quvvatlovchi davlat dasturlari aholining jismoniy faolligini oshirishga xizmat
gilmoqda. Natijada ushbu mamlakatlarda ortiqcha vazn va kamharakatlilik bilan bog‘liq
kasalliklar darajasi nisbatan pastligi kuzatiladi [5].

Turkiya va O‘zbekiston tajribasi shuni ko‘rsatadiki, so‘nggi yillarda fitnes va
sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan e’tibor ortib bormoqda. Fitnes markazlari sonining
ko‘payishi, ommaviy sport tadbirlarining tashkil etilishi hamda davlat tomonidan sportni
qo‘llab-quvvatlash dasturlarining amalga oshirilishi sog‘lom turmush madaniyatini
shakllantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatmoqda. Biroq aholining barcha qatlamlari orasida
fitnes mashg‘ulotlarini ommalashtirish va sog‘lom turmush tarzini keng targ‘ib qilish
zarurati saglanib golmoqda.

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, fitnes mashg‘ulotlarini rivojlantirish va
sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda xalqaro tajribadan samarali foydalanish muhim
ahamiyatga ega. Aynigsa, rivojlangan mamlakatlarda qo‘llanilayotgan zamonaviy fitnes
texnologiyalari, ommaviy sport dasturlari va sog‘lom turmush targ‘ibotini milliy sharoitga
moslashtirish orgali yugori natijalarga erishish mumekin.

Xulosa

Xulosa qilib aytganda, fitnes mashg‘ulotlari sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishning muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. Turli mamlakatlar tajribasi shuni
ko‘rsatadiki, fitnes madaniyatining rivojlanganligi aholining jismoniy faolligi va umumiy
salomatlik darajasiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Rivojlangan mamlakatlarda fitnes
infratuzilmasining keng rivojlanganligi, aholining sportga bo‘lgan qiziqishining yuqoriligi
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hamda davlat tomonidan qo‘llab-quvvatlash tizimining mavjudligi sog‘lom turmush tarzini

shakllantirishda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.

O‘zbekistonda ham so‘nggi yillarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va
fitnesni rivojlantirishga qaratilgan islohotlar amalga oshirilmogda. Fitnes markazlari
sonining ortib borishi, sport inshootlarining qurilishi va ommaviy sport tadbirlarining
n o‘tkazilishi aholining jismoniy faolligini oshirishga xizmat qilmoqda. Shu bilan birga,
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sog‘lom turmush tarzini keng targ‘ib qilish, aholining barcha qatlamlarini fitnes

% mashg‘ulotlariga jalb etish va zamonaviy fitnes texnologiyalarini joriy etish muhim
) ahamiyat kasb etadi.
(: Kelgusida fitnes mashgulotlarini yanada rivojlantirish, xalgaro tajribalarni
b o‘rganish va milliy sharoitga moslashtirish orqali sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
< hamda aholi salomatligini mustahkamlash mumkin. Shu sababli fitnes madaniyatini
@b rivojlantirish va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish bo‘yicha ilmiy-amaliy tadgiqotlarni
e davom ettirish zarur.
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