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ANNOTATSIYA

Ushbu maqola, XI asrning buyuk mutafakkiri Yusuf Xos Hojibning "Qutadg ‘u
bilig" asarida jismoniy tarbiya va sog‘lom turmush tarzi haqidagi falsafiy
garashlarini zamonaviy sotsiologik nuqgtai nazardan tahlil giladi. Muallif asarda
insonning jismoniy, aqliy va axloqiy kamolotini bir butunlikda ko ‘rib chigishni
ta’kidlaydi. Shuningdek, asarda jismoniy tarbiya va sog‘lom turmush tarzining
ahamiyati, mehnat, to ‘g ‘ri ovqatlanish, muntazam jismoniy faollik, o ‘zini nazorat
qilish kabi muhim jihatlar yoritilgan. Maqola, Yusuf Xos Hojibning g ‘oyalarining
bugungi kunda ham dolzarb ekanligini, ilmiy tadqgiqotlar va davlat siyosati
tomonidan tasdiglanganligini ko ‘rsatadi. Ushbu garashlar jamiyatning sog ‘lom va
baxtiyor rivojlanishiga xizmat gilishga intiladi.

Kalit so‘zlar: Yusuf Xos Hojib, Qutadg ‘u bilig, jismoniy tarbiya, sog ‘lom
turmush tarzi, aqliy rivojlanish, axlogiy kamolot, sotsiologik tahlil, sog ‘lig, ilmiy
tadgiqotlar, davlat siyosati

KIRISH

XI asrning buyuk mutafakkiri Yusuf Xos Hojibning Qutadg‘u bilig asari
nafaqat siyosiy va axloqiy masalalarni, balki jismoniy tarbiya va sog‘lom turmush
tarzi kabi mavzularni ham gamrab oladi. Ushbu asarda ilgari surilgan g‘oyalar
bugungi kunda ham dolzarb bo‘lib, sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishda muhim
o‘rin tutadi [1]. Yusuf Xos Hojibning falsafiy qarashlarini o’rganishda uning eng
mashhur asariga murojat qilish magsadga muvofiq bo’ladi. Qutadg‘u bilig asarida
insonning agqliy, axloqiy va jismoniy kamolotini bir butunlikda ko‘rib chiqish
g‘oyasi ilgari surilgan. Yusuf Xos Hojib fikricha, insonning jismoniy sog‘lomligi
uning aqliy va axlogiy rivojlanishi uchun asos bo‘lib xizmat qiladi. Shuningdek, u
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sog‘lom jamiyatni barpo etishda odil hukmdor, to‘g‘ri hayot tarzi va axloqiy poklik
muhim ekanligini ta’kidlaydi [2].

USLUBIYOT (METHODYS)

Tadqiqotda quyidagi usullar qo‘llanildi:

Tahliliy usul — “Qutadg‘u bilig” asarining jismoniy tarbiya va sog‘lom
turmush tarzi hagidagi gismlari tahlil gilindi.

Solishtirma usul — Yusuf Xos Hojib garashlari zamonaviy ilmiy tadgigotlar
bilan taqgoslandi.

Sotsiologik yondashuv — sog‘lom turmush tarzi va jismoniy tarbiyaning
jamiyat rivojlanishidagi o‘rnini o‘rganish.

NATIJALAR (RESULTYS)

1. “Qutadg‘u bilig”da jismoniy tarbiya va sog‘lom turmush tarzi

e Asarda jismoniy tarbiya va sog‘lom turmush tarzi quyidagi jihatlar orqali
namoyon bo‘ladi:Tetiklik va sog‘lomlik — sog‘lom inson jamiyat va davlat uchun
foydalidir

eMehnat va jismoniy faollik — inson doimiy harakatda bo‘lishi va
dangasalikka berilmasligi kerak

eTo‘g‘ri ovgatlanish — halol va foydali taom iste’mol qilish, ortigcha yeb
semirishdan tiyilish kerak

eO‘zini boshqarish — zararli odatlardan tiyilish va intizomli hayot kechirish
muhimdir

2. Zamonaviy ilmiy tadqiqotlar bilan bog‘liglik

Zamonaviy tadgigotlar Yusuf Xos Hojibning qarashlarini tasdiglaydi:
Nishonova D.T. o‘z tadqiqotlarida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish yo‘llarini
o‘rgangan.Ibragimov X.A. sog‘lom turmush tarzi va jismoniy madaniyatning
jamiyat rivojlanishidagi o‘rnini tahlil qgilgan Britaniya olimlari tomonidan 2023-
yilda o‘tkazilgan tadqiqotda sog‘lom ovqatlanish inson umrini 10 yilga uzaytirishi
aniglangan [9].

3. O‘zbekiston davlat siyosati va sog‘lom turmush tarzi

O‘zbekiston Respublikasi davlat siyosatida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib
qilish bo‘yicha quyidagi chora-tadbirlar amalga oshirilmogda: 2017-yilda
Prezident Shavkat Mirziyoyev tomonidan “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni
rivojlantirish to‘g‘risida”gi qaror gabul qilindi [10]. 2021-yilda sog‘lom turmush
tarzi markazlari tashkil etildiYetuk va barkamol avlod tarbiyasida asar muhim
qo’llanma hisoblanaib u nafaqat 0’z davri balki bugungi kun uchun ham muhim
bo’lgan tarbiya masalalariga e’tibor berilgan.
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"Qutadg‘u bilig" asarida sog‘lom turmush tarzi tushunchalari
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MUNOZARA (DISCUSSION)

Yusuf Xos Hojibning fikricha, insoniyat tarixining barcha bosqgichlarida
odamlar olamni anglashga harakat qilganlar. Uning ta’kidlashicha,
ma’rifatparvarlik va bilim fenomeni inson kamolotining asosi bo’lib, bu jarayonlar
0’z davri uchun ham dolzarb va innovatsion xususiyatga ega bo’lgan. Yusuf Xos
Hojibning ma’rifatparvarlik va bilim haqidagi qarashlari uning falsafasining
asosini tashkil etadi. Uning fikricha, insonning aqgliy va axlogiy rivojlanishi uchun
bilim olish muhim ahamiyatga ega. Bu garashlar zamonaviy ilmiy tadgigotlar bilan
hamohang bo’lib, insonning intellektual rivojlanishi va jamiyat taraqqiyoti
o’rtasidagi bog’liglikni tasdiglaydi. Zamonaviy tadqgiqotlar Yusuf Xos Hojibning
falsafiy garashlarining ahamiyatini yana bir bor tasdiglaydi. Masalan, yetuk va
barkamol avlod tarbiyasi masalalari bo’yicha olib borilgan ilmiy izlanishlar uning
g’oyalarining  bugungi  kundagi  dolzarbligini  ko’rsatadi. = Shuningdek,
ma’rifatparvarlik va bilim fenomeni haqidagi garashlari zamonaviy ta’lim tizimida
ham muhim o’rin tutadi.

Yusuf Xos Hojibning “Qutadg’u bilig” asarida jismoniy tarbiya va sog’lom
turmush tarzi masalalari muhim o’rin tutadi. Asarda jismoniy tarbiya va sog‘lom
turmush tarzi haqida ham qimmatli fikrlar mavjud bo‘lib, ular bugungi kunda ham
dolzarbdir va u quyidagi jihatlar orgali namoyon bo‘ladi:

v Tetiklik va sog‘lomlikning ahamiyati — Inson salomatligi uning
jamiyatdagi o‘rnini belgilaydi, faol va tetik odam davlat va jamiyat uchun
foydalidir.

v Mehnat va jismoniy faollik — Yusuf Xos Hojib inson dangasalikka

berilmay, harakatda bo‘lishi, mehnat qilish orqali sog‘lig‘ini mustahkamlashi
lozimligini ta’kidlaydi .

v Ozig-ovqgat va sog‘liq — Inson halol va foydali taom iste’mol qilishi,
ortigcha yeb semirish yoki och yurib holdan toyishdan saglanishi kerak

v Oc‘zini tiyish va odatlarni boshqarish — Jismoniy tarbiya nafagat
mashglar bilan, balki o‘zini nazorat qilish, zararli odatlardan tiyilish bilan
bog‘liqdir .
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“Qutadg‘u bilig” asarida jismoniy tarbiya va sog‘lom turmush tarzi quyidagi
jihatlar orgali namoyon bo‘ladi:

Birinchidan Muallif insonning jismoniy kamoloti uning aqliy va axloqgiy
rivojlanishi bilan chambarchas bog’liq ekanligini ta’kidlaydi. Asarda davlat
boshqaruvi, axloqiy gadriyatlar va inson kamoloti masalalari keng yoritilgan bo’lib,
jismoniy tarbiya va sog’lom turmush tarzi haqida ham gqimmatli fikrlar mavjud.
Yusuf Xos Hojibning fikricha, insonning jismoniy kamoloti uning agliy va axlogiy
rivojlanishi bilan uzviy bog’liqdir. Uning ta’kidlashicha, insonning aqliy va
axloqiy rivojlanishi uchun jismoniy tarbiya muhim ahamiyatga ega bo’lib, bu
jarayonlar o’z davri uchun ham dolzarb va innovatsion xususiyatga ega bo’lgan.
Shuningdek, asarda sog’lom turmush tarzi masalalari ham yoritilgan bo’lib,
muallif sog’lom turmush tarzini inson hayotining muhim qismi deb biladi va bu
borada o’z tavsiyalarini beradi. Zamonaviy ilmiy tadqiqotlar ham jismoniy tarbiya
va sog’lom turmush tarzining inson salomatligi va jamiyat rivojlanishidagi
ahamiyatini tasdiglaydi. Masalan, Nishonova jismoniy tarbiya tizimida sog’lom
turmush tarzini shakllantirish yo’llarini o’rganib, bu borada samarali usullarni
taklif etadi.[2] Shuningdek, Ibragimov sog’lom turmush tarzi va jismoniy
madaniyatning o’ziga xos xususiyatlarini tahlil qilib, ularning inson hayotidagi
rolini yoritadi [3].Yusuf Xos Hojibning “Qutadg’u bilig” asarida jismoniy tarbiya
va sog’lom turmush tarzi haqidagi qarashlar bugungi kunda ham o’z ahamiyatini
yo’qotmagan. Zamonaviy ilmiy tadqiqotlar va olimlar fikrlari bu g’oyalarning
dolzarbligini tasdiglaydi. Shuning uchun asardagi tavsiyalarni hayotga tatbiq etish
jamiyatimizning sog’lom va barkamol rivojlanishiga xizmat qiladi.

Ikkinchidan Yusuf Xos Hojib sog‘lom turmush tarzini inson hayotining
muhim qismi deb biladi va bu borada o‘z tavsiyalarini beradi. Muallif sog‘lom
turmush tarzini inson hayotining ajralmas qismi deb bilib, to‘g‘ri ovqatlanish,
muntazam jismoniy mashqglar va me’yoriy uyquning ahamiyatini alohida
ta’kidlaydi [4]. Yusuf Xos Hojib sog‘lom turmush tarzining asosi bo’lmish to‘g‘ri
ovqgatlanish masalalariga e’tibor qaratadi. Hususan asarda dehqonlar mehnati
yugori baholanadi, ularning halol va sharafli mehnati butun jamiyatga foyda
keltirishi ta’kidlanadi. Bu orqgali muallif sog‘lom ozig-ovgat mahsulotlarini
yetishtirish va iste’mol qilishning ahamiyatini ko‘rsatadi [5]. Dehqonlar tomonidan
yetishtirilgan mahsulotlar inson salomatligi uchun muhim ekanligi gayd etiladi.
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Zamonaviy tadqgiqotlar ham to‘g‘ri ovgatlanishning inson agliy va jismoniy
salomatligiga ijobiy ta’sir qilishini tasdiglaydi [6]. To‘g‘ri ovgatlanish inson
salomatligi va umr davomiyligi uchun muhim omil hisoblanadi. Zamonaviy ilmiy
tadqgiqotlar to‘g‘ri ovgatlanishning ahamiyatini tasdiglovchi statistik ma’lumotlarni
tagdim etadi. Masalan, 2023-yilda o‘tkazilgan tadqiqotda 40 dan 69 yoshgacha
bo‘lgan 450 mingga yaqin ishtirokchining ma’lumotlari tahlil qilingan. Natijalar
shuni ko‘rsatdiki, nosog‘lom ovqatlanishdan sog‘lom ovqatlanishga o‘tgan
odamlarda umr ko‘rish davomiyligi o‘rtacha bir necha yilga ko‘paygan. Xususan,
o‘rta yoshdagi insonlar orasida bu ko‘rsatkich o‘rtacha 10 yilga uzaygan [4]. Sut va
sut mahsulotlari, sabzavotlar, yong‘oglar va dukkakli ekinlarni ko‘proq iste’mol
gilish, tuxum, qizil go‘sht va shirin ichimliklarni kamroq iste’mol qilish umrni
uzaytirishga yordam beradi [5]. Shuningdek, to‘g‘ri va ratsional ovqgatlanishning
muhimligi haqida o‘tkazilgan tadqiqotlarda ozig-ovgat mahsulotlarini saglash,
tayyorlash va iste’mol qilishning gigienik qoidalariga rioya qilish zaharlanish va
ifloslanish ehtimolini kamaytirishi ta’kidlanadi. Bu esa inson salomatligini
saglashda muhim ahamiyatga ega [6].Sog‘lom va baquvvat tana insonning ruhiy va
ma’naviy kamolotiga zamin yaratadi. Zamonaviy ilmiy tadgigotlar ham muntazam
jismoniy mashgqlar inson organizmi faoliyatini yaxshilash, uzoq umr ko‘rish va
kasalliklarning oldini olishda muhim ekanligini tasdiglaydi .Masalan, 2024-yilda
Mamatkulova va Xusanov tomonidan o‘tkazilgan tadqiqotda aerobik,
kuchaytiruvchi va egiluvchanlik mashglarining qgandli diabet, gipertenziya va
yurak-qon tomir kasalliklarini boshqarishdagi samaradorligi o‘rganilgan. Natijalar
shuni ko‘rsatdiki, muntazam mashqlar yordamida qon bosimi va qondagi glyukoza
darajasini nazorat qilish, shuningdek, hayot sifatini yaxshilash mumkin [7].
Shuningdek, 2023-yilda Britaniyalik olimlar tomonidan o‘tkazilgan tadqiqotda
atigi olti dagigalik jismoniy mashglar miya faoliyatini yaxshilashi aniglangan.
Ushbu tadqiqotga ko‘ra, jismoniy mashqglar miyaga qon oqimini ko‘paytirib,
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kislorod darajasini oshiradi, bu esa kognitiv jarayonlarga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi
[8].Bundan tashgari, muntazam jismoniy faoliyat Altsgeymer va Parkinson
kasalliklari xavfini kamaytirishi mumkin. Jismoniy mashglar yallig‘lanish va
oksidlovchi stressni kamaytirib, neyrodegenerativ kasalliklarning oldini olishda
muhim ahamiyatga ega [9].

Asarda me’yoriy uyquning ahamiyati haqida to‘g‘ridan-to‘g‘ri ma’lumotlar
keltirilmagan bo‘lsa-da, muallif sog‘lom turmush tarzining barcha jihatlariga
e’tibor qaratadi [10]. Tadqgiqotlarga ko‘ra, yetarlicha uyqu olmagan insonlarning
ish unumdorligi pasayadi, immuniteti zaiflashadi va ruhiy salomatligi
yomonlashadi [11]. Shu sababli, Yusuf Xos Hojib ta’kidlagan sog‘lom turmush
tarzi tamoyillari zamonaviy tibbiyot nugtai nazaridan ham dolzarbdir.

Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzi va jismoniy faollikning inson
salomatligi uchun ahamiyati ilmiy tadqiqotlar bilan tasdiqlangan. Jahon sog‘ligni
saglash tashkiloti (WHO) ma'lumotlariga ko‘ra, muntazam jismoniy faollik yurak-
gon tomir kasalliklari, diabet va ba'zi saraton turlarining oldini olishda muhim rol
o‘ynaydi [14]. O‘zbekiston Respublikasida ham sog‘lom turmush tarzini targ‘ib
qilish davlat siyosatining muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Prezident
Shavkat Mirziyoyevning 2017 yil 5 iyundagi "Jismoniy tarbiya va ommaviy
sportni rivojlantirish to‘g‘risida"gi qarori bu borada muhim qadam bo‘ldi [15].

XULOSA

Yusuf Xos Hojibning Qutadg‘u bilig asarida ilgari surilgan jismoniy tarbiya
va sog‘lom turmush tarzi haqidagi qarashlar bugungi kunda ham o‘z dolzarbligini
saglab qolmogda. Zamonaviy ilmiy tadgigotlar va davlat siyosati ushbu
gadriyatlarning ahamiyatini yana bir bor tasdiglaydi. Shuning uchun
mutafakkirning asarlaridagi g‘oyalarni chuqur o‘rganish va amaliyotga tatbiq etish
jamiyatimizning sog‘lom va baxtiyor bo‘lishiga xizmat qiladi. Yusuf Xos
Hojibning bu tavsiyalari bugungi kunda ham ahamiyatini yo‘qotmagan. Sog‘lom
turmush tarzi qoidalariga rioya qilish inson salomatligi, umr davomiyligi va
jamiyat taraqqiyoti uchun muhim omil bo‘lib qolmoqda.
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