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REZYUME. Ona tili darslarida kreativ ko‘nikmalarni rivojlantirish ta’lim jarayonining muhim yo*nalishlaridan biridir.
Ushbu magolada ona tili darslarida kreativ ko‘nikmalarni rivojlantirishning metodologiyasi ilmiy tadgiqot ishlari natijalari
asosida tahlil gilinadi. Shuningdek, kreativ tafakkurni rivojlantirishga garatilgan ilmiy yondashuvlar o‘quvchilarning nutg
madaniyatini o‘stirish, mantigiy va tanqidiy fikrlashini shakllantirishda muhimligi ilmiy jihatdan asoslangan.

PE3IOME. Pa3Butie TBOpUYECKHX HABBHIKOB HA YPOKAX POJIHOTO sI3bIKa — OJTHO U3 BaKHEHIINX HamlpaBieHUi oOpa3oBa-
TCJIBHOTO MIporecca. B ):[aHHOfI CTaTbC MNpOaHATIU3UPOBAHA METOJUKA PA3BUTHUA TBOPUCCKUX HABBIKOB Ha YypOKaxX pOAHOIO
s3bIKa Ha OCHOBE PE3yJIbTAaTOB HayLIHO-HCCHe,HOBaTeHLCKOfI paGOTbI. Taxxe Hay4YHO 000CHOBAaHO 3HAYECHHE Hay4YHBIX OO~
X040B, HANMPABJICHHBIX HA Pa3BUTUC KPCATHUBHOT'O MBIIJICHHWS, B PA3BUTHU KYJIbTYPbI pEiH, (l)OpMI/IpOBaHI/II/I JIOTHYECKOI'0O U
KPUTUYECKOI'O MBIIIJICHUS YJaIlIUXCH.

SUMMARY. The development of creative skills in native language lessons is one of the most important areas of the
educational process. This article analyzes the methodology of developing creative skills in native language lessons based
on the results of research work. The importance of scientific approaches aimed at the development of creative thinking in
the development of speech culture, the formation of logical and critical thinking of students is also scientifically substanti-
ated.
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Kirish: Inson sog‘ligini mustahkamlash va turli  asosiy tarkibiy qismi bo‘lib, inson salomatligini belgilab
kasalliklarning oldini olishda sog‘lom-turmush tarzining  beruvchi asosiy omil hisoblanadi.
(STT) roli beqiyosdir. Bu tushuncha o‘z ichiga insonning Jismoniy faollikning ahamiyati. Jismoniy harakatlar
jismoniy harakati, ratsional ovgatlanishi, zararli odatlardan  sog‘lom-turmush tarzining muhim ajralmas qismi bo‘lib
saglanishi hamda ruhiy bargarorligini oladi. STTning asosiy  hisoblanadi. Svechkarov va boshqalar o‘z tadqiqotlarida
tarkibiy qismlarini chuqur va tizimli o‘rganish orqali ~muntazam jismoniy harakat nafagat salomatlikni mus-
jamoaviy salomatlikni yaxshilash hamda yurak-qon tomir,  tahkamlash, balki psixologik yetuklikka ijobiy ta’sirini
gandli diabet va onkologik kasalliklar kabi noinfeksion  ko‘rsatishi, stress va tashvish darajasini pasaytirishini
kasalliklarning targalishini kamaytirish mumkin [1]. ta’kidlaydi. Muhim nuqta shundaki, ijobiy natiyjaga
STT tushunchasi surunkali hamda ko’p tarqalgan kasal-  erishish uchun jismoniy harakatlar muntazam turda amalga
liklar profilaktikasida muhim omillardan biri hisoblanadi.  oshirilishi hamda yosh va jismoniy holatga mos kelishi
Jahon Sog‘ligni Saglash Tashkilotining ma’lumotlariga  kerak.
binoan, inson salomatligiga ta’sir etuvchi omillarning Jahon Sog‘ligni Saglash Tashkiloti tomonidan olib
ko‘prog gismini taxminan 60 %i — to‘g‘ridan-to‘g‘ri inson-  borilgan tadqiqotlarga ko‘ra, jismoniy faollik salomatlikni
ning yashash turmush-tarzi bilan bog‘liq bo‘ladi. Aynigsa, ta’minlashda muhim omillardan biri bo‘lib, jismoniy faol-
jismoniy faoliyat bu omillar ichida yetakchi o‘rinni likning yetishmasligi Noinfektsion kasalliklarning rivojla-
egallaydi. nishiga va erta o‘limga sabab bo‘lishi mumkin. Lee va
Sog‘lomlashtiruvchi jismoniy madaniyat (SJT) jismoniy  boshgalar jismoniy harakatsizlik (gipodinamiya) butun
madaniyatning eng muhim qismi bo‘lib, insonning indivi-  dunyo bo‘ylab uzoq umr ko‘rish davomiyligi va salomatlik
dual xususiyatlariga moslashtirilgan jismoniy mashglar  darajasiga salbiy ta’sir ko‘rsatishini ta’kidlayd. Ko‘pgina
orqali  salomatlikni ~ saglash va  mustahkamlashga tajribalar, jumladan, Lee va boshqalar, jismoniy harakatnin
yo‘naltirilgan. Ushbu maqolada jismoniy harakatsizlik pasayishi (gipodinamiya), yurak-qon tomir kasalliklari va
(gipodinamiya) va stressga bog‘liq kasalliklarning ortishi ~ semirish kabi kasalliklarning tarqalishi o‘rtasidagi kuchli
kontekstida dolzarb mavzu bo‘lgan umumiy jismoniy bog‘liglikni ta’kidlaydi. Ushbu kasalliklar butun dunyo
madaniyatning jismoniy tarbiya kontseptsiyasiga integ- bo‘ylab erta o‘limning asosiy sabablaridan biri bo‘lib
ratsiyalanuvi muhokama gilinadi [3]. hisoblanadi. Bauman va boshgalar , dunyo aholisining 30%
Adabiyotlar tahlili va metodologiya: dan ortig‘i tavsiya qilingan jismoniy faollik darajasiga ega
Piskunov va boshgalarning asarlari va Svechkarov va  emas, bu noinfektsion kasalliklarning rivojlanishi uchun
boshqalar [1,2] sog‘lom-turmush tarzining ko‘p qirraliligini ~ muhim xavf tugdiradi [4,5].
va aholi salomatligi uchun muhimligini ta’kidlaydi. Ushbu Global tendentsiyalar va muammolar. Bauman va
ma’lumotlarda SST jismoniy, psixologik va ijtimoiy- boshgalarning  mehnatlarida  jismoniy  harakatsizlik
igtisodiy omillar nugtayi nazaridan ko‘rib chigiladi. Xulosa  (gipodinamiya) texnologik taragqgiyot va shahar zichligi
qilib aytganda, jismoniy faollik, to‘g‘ri ovqatlanish va  bilan bog‘liq dolzarb muammo ekanligini ta’kidlaydilar. Bu
yomon odatlardan voz kechish sog‘lom-turmush tarzining  jismoniy faoliyat darajasini oshirish magsadida samarali
strategiya va dasturlarni ishlab chigishni talab giladi [2, 5].
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Tadgigot metodologiyasi:

Tadgiqot olib borishdan magsad sog‘lom-turmush tar-
zini, aynigsa jismoniy faollikni belgilovchi omillarni tahlil
gilish va jismoniy faollikning jismoniy harakatsizlik
(gipodinamiya) va noinfektsion kasalliklarning avj olishiga
ta’sirini baholashdir.

Tadgigqotda tizimli adabiyotlarni ko‘rib chiqish usuli
qo‘llaniladi. Shu maqsadda so‘nggi o‘n yillikda sog‘lom-
turmush tarzi va jismoniy faoliyat bilan bog‘liq asosiy
tadgiqotlar, shu jumladan ushbu magolada keltirilgan man-
balar tahlil gilinadi.

Qo shish va istisno qilish mezonlari:

Qo‘shilish mezonlari:

1. Jismoniy faollik va uning salomatlikka ta’siri haqida
magolalar.

2. Jahon va Rossiya kabi tibbiyot tizimi rivojlangan
mamlakatlarda olib borilgan tadgiqotlar.

3. Tagdim etilgan ilmiy jurnallarda chop etilgan
maqolalar.

Cheklash mezonlari:

1. Jismoniy faollik yoki STT bilan bog‘liq bo‘lmagan
magolalar.

2. Ilmiy bo‘lmagan yoki nashr etilmagan manbalar.

Tahlil usullari: Asosiy mavzular va tendentsiyalarni
aniqlash uchun foydalaniladigan ma’lumotlarni tahlil qilish
usuli - bu kontent tahlili, Noinfektsion kasalliklarning
tarqalishi va ularning jismoniy faoliyat bilan bog‘ligligi
haqidagi statistik ma’lumotlarni baholash.

Tadgiqotning cheklovlari: Tadgigotning cheklovlari
ayrim  hududlarda  birlamchi  ma’lumotlar  sifatini,
shuningdek, turli tillarda yozilgan adabiyotlarni tahlil
qilishda til to‘siqlarini o‘z ichiga olishi mumkin.

Uslub va materiallar: Sog‘lom-turmush tarzining
asosiy elementlari.

Sog‘lom-turmush tarzi - bu tananing umumiy holatini
yaxshilashga garatilgan odatlar va harakatlar majmuidir.
Uning asosiy jihatlari quyidagilardan iborat:

1. Jismoniy faollik

Muntazam jismoniy mashqglar tana vaznini normal-
lashtirishga, yurak-qon tomir tizimini mustahkamlashga,
metabolizmni  yaxshilashga va depressiya xavfini ka-
maytirishga yordam beradi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
hatto kuniga 30 daqiqa yurish mashqlari ham o‘lim xavfini
sezilarli darajada kamaytiradi [2,3].

2. Ratsional ovgatlanish

Sabzavot, meva, tabiiy ogsillar va yog‘larga boy
ratsional ovqatlanish sog‘lom-turmush tarzining muhim
qismidir. Shakar, tuz va sintetik yog‘larni iste'mol qilishni
kamaytirish semizlik, diabet va gipertenziyaning oldini
olishga yordam beradi.

3. Psixo-emotsional salomatlik

Stressni  boshgarish, sog‘lom uyqu va dam olish
organizmning sog‘lig‘iga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Ehtiyot-
korlik texnikasi, meditatsiya va psixoterapiyadan foyda-
lanish emotsional bargarorlikni oshirishga yordam beradi.

4. Zararli odatlardan butunlay voz kechish.

Tamaki shekish, alkogolli ichimliklar va giyohvand
moddalarni iste'mol qilish salomatlikka salbiy ta’sir
ko‘rsatadi. Ushbu odatlardan voz kechish, uzoq umr ko‘rish
davomiyligini oshiradi hamda uning sifatini oshiradi [3].

Salomatlikni mustahkamlashda jismoniy tarbiyaning
ahamiyati.

Jismoniy tarbiya salomatlikni yaxshilash uchun jis-
moniy mashqlardan muntazam foydalanishni o‘z ichiga
oladi. U quyidagi sohalarni 0°z ichiga oladi:

1. Kardio mashgqlari
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Aerobik mashqglar (yurish, yugurish, suzish, velosport,
chang‘i uchish) organizmning kardio-respirator tizimi
faoliyatini yaxshilaydi, xolesterin migdorini va gon bosi-
mini kamaytirishga yordam beradi.

2. Kuch mashglari

Mushak massasi va suyak to‘qimasini mustahkamlash
sarkopeniya va osteoporozning oldini olishga yordam
beradi.

3. Egiluvchanlik va cho‘zish mashqlari

Bo‘g‘imlarning harakatchanligini oshirish jarohatlar va
bel og‘rig‘i xavfini kamaytiradi.

4. Qayta tiklash mashglari

Jarohatlar, operatsiyalar yoki kasalliklardan keyin
tiklanish uchun ishlatiladi. Bunday dasturlar ko‘pincha
sanatoriyalar va klinikalarda amalga oshiriladi [2].

Natijalar va muhokama: Ko‘pgina tadqiqotlar
surunkali kasalliklarning oldini olish va davolashda SIM
samaradorligini tasdiglaydi. Masalan, Jismoniy faollik va
salomatlik jurnallarida chop etilgan meta-tahlil shuni
ko‘rsatdiki, muntazam jismoniy harakatlar yurak-gon tomir
kasallik-larini rivojlanish xavfini 20-30% ga kamaytiradi.
SIJM shuningdek, organ va funktsional tizimlar ishini
yaxshilashda, aynigsa keksalar salomatligini yaxshilashda
muhim rol o‘ynashi ko‘rsatilgan.

Amaliy amalga oshirish quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

* Ish joyida guruh faoliyatini tashkil etish.

+ Ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarini
majburiy joriy etish.

* sport infratuzilmasini yaratish (parklar, sport may-
donchalari, fitnes markazlari).

Muammolar va giyinchiliklar:

SIM keng qo‘llanilishiga qaramay, bir qator to‘siglar
mavjud:

1. Mehnatga layoqatli aholi orasida vaqt yetishmasligi.

2. Jismoniy faoliyat dasturlari hagida cheklangan xabar-
dorlik.

3. lIqgtisodiy va infratuzilmaviy cheklovlar, aynigsa,
gishloq joylarida.

Tavsiyalar va istigbollar:

Aholining jismoniy faollik va harakat faolligini oshirish
uchun quyidagi chora-tadbirlarni amalga oshirish kerak:

1. Jismoniy faollikning foydalari hagida axborot kam-
paniyalarini o‘tkazish.

2. Sport klublarini subsidiyalash dasturlarini ishlab
chigish.

3. Trenerlar va instruktorlarning malakasini oshirish.

llmiy nuqgtayi nazardan, genetik test va biomarkerlar
monitoringi asosida individual jismoniy faoliyat dasturlarini
o‘rganish istigbolli yo‘nalish hisoblanadi.

Xulosa. Adabiyotlarni tahlil gilish va taklif etilayotgan
metodikani ko‘rib chiqish natijasida shuni ta’kidlash mum-
kinki, jismoniy faollik sog‘lom-turmush tarzining ajralmas
gismi bo‘lib, hayot sifatini oshirish va Noinfektsion kasal-
liklarning oldini olishda hal giluvchi omil hisoblanadi.
Biroq jismoniy harakatsizlik (gipodinamiya)ning global
muammosi dolzarbligicha golmoqgda. Shuning uchun jis-
moniy faollikni oshirish va sog‘lom-turmush tarzini targ‘ib
gilishning samarali strategiyalarini ishlab chigish va amalga
oshirish zarur. Kasalliklarning oldini olish va hayot sifatini
yaxshilashda sog‘lom-turmush tarzi va sog‘lomlashtiruvchi
jismoniy madaniyat muhim o‘rin tutadi. SDM ning FTAga
integratsiyalashuvi ta’lim, ijtimoiy va infratuzilmaviy
tashabbuslarni o‘z ichiga olgan kompleks yondashuvni
talab giladi. Ushbu sohadagi keyingi tadgiqotlar jismoniy
faoliyatda ommaviy ishtirok etishni rag‘batlantirish uchun
samarali strategiyalarni ishlab chigishga yordam beradi.
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REZYUME. Maqolada sog‘lom-turmush tarzi (STT) va sog‘lomlashtiruvchi jismoniy madaniyat (SJM) o‘zaro bog‘liq
bo‘lgan asosiy elementlar sifatida kasalliklarning oldini olish, hayot sifatini oshirish va faol uzoq umr ko‘rish uchun rol
o‘ynashi haqida fikr yuritiladi. Jismoniy mashqlar, ratsional ovqatlanish, psixoemotsional sog‘liqni saqlash va zararli
odatlardan voz kechishning STT tizimidagi o‘rni hagidagi zamonaviy ilmiy tadgiqotlar tahlil gilinadi. Ushbu magqolada
jismoniy faollik tamoyillarini kundalik hayotga tatbiq etish bo‘yicha tavsiyalar beriladi va sog‘lomlashtiruvchi jismoniy
madaniyatni ta’lim va kasbiy muassasalarga qo‘llash istigbollari muhokama gilinadi.

PE3IOME. B crathe paccmaTpuBaeTcs poib 3m0poBoro obOpasza xu3Hu (307K) u 0310poBHTENBHON (QH3HUYECKON
KynbTypbl (OPK) Kak KIIFOUEBBIX JIEMEHTOB B IPO(UIAKTHKE 3a00JICBaHNH, yIYUIICHUN Ka4eCTBa KU3HU U 00eCTIeYeHUH
AKTUBHOI'O JOJITOJICTHA. AHaJ’II/ISI/Ip}IIOTCSI COBPCMCHHBIC HAYYHbIC HCCIICAOBAHHSA O 3HAYCHHUU (I)I/ISI/I‘IGCKI/IX ynpamHeHI/H‘/i,
PaMOHAJIBHOTI'O MUTAHWSA, COXPAHCHUSA IICUXOOMOIIUOHAIIBHOI'O 3I0POBL U OTKA3a OT BPCAHBIX IPUBBIYCK B CUCTEMC 30XK.
B cratpe OPUBOJAATCA PCKOMCHAAIIMU MO BHCAPCHHUIO MNPHUHIMIIOB (l)HSH‘IeCKOﬁ AKTUBHOCTH B NMOBCCAHCBHYIO JKM3Hb, a
TaKke 00CYKAAI0TCs NEPCIEKTHBBI TPUMEHEHHS 03I0POBUTENBHON (PM3MYECKON KYJIbTYphI B 00pa30oBaTeNbHbIX U npodec-
CUOHAJIBHBIX YUPCIKIACHUAX.

SUMMARY. The article discusses the role of a healthy lifestyle (HL) and wellness physical culture (WPC) as key ele-
ments in disease prevention, improving quality of life, and promoting active longevity. Modern scientific studies on the
significance of physical exercise, balanced nutrition, maintaining psycho-emotional health, and avoiding harmful habits
within the HL system are analyzed. The article provides recommendations for integrating principles of physical activity
into daily life and examines the prospects of applying wellness physical culture in educational and professional institutions.
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KAK CIIPABUTBCHA C KYJBTYPHBIM HIOKOM?
3.A.MeHJIUMYPaTOBa — OOKMOP urocopuu no nedazoeuieckum HayKkam, OOyeHm
Kapaxannaxcxuu eocyoapcmeennviii ynugepcumem umenu Bepoaxa

Tasinu cy3nap: 3apba, OeroHa, MamiIakaT, HOYOPJIMK, MAIAHUIT, SMUTPAHT, THJ, aJlOKa, CaJIOMH, CTPEecc, MOCIAIITH-
puI.

KiroueBble cjioBa: IIOK, 4yXOH, cTpaHa, OE€CIIOMOIIHOCTh, KYJIbTYpa, SIMHUIPAHT, S3bIK, KOHTAKT, HETaTHUB, CTpecc,
aJanTarys.

Key words: shock, alien, country, helplessness, culture, emigrant, language, contact, negativity, stress, adaptation.

BBenenne. "KynpTypa B caMOM IIMPOKOM CMBICIIE Marepuanbl U MeroAbl. KynbTypHbBII HIOK MOXET
CJIOBO - 3TO TO, M3-3a Yero Thl CTAHOBHUILIBCS UYYKAKOM, 3aHHMaTh OT HECKOJIBKHX MECSIEB 1O HECKOJIBKHUX JIeT.
Korja noxkujaenb csoil noM. KymbTypa BkmrouaeT B ce6st  CrieoBaTesibHO, AaXe €CIIM 4YENIOBEK NPOKUBAET B HOBOM
Bce yOeXXICHHUS U BCE O’KUAAHUSA, KOTOPhIC BRICKA3bIBAIOT U CTPaHE BCIO JKU3HB, MOJHAS AJanTalys M HWHTETpalus B
JIEMOHCTPHUPYIOT JroH... Koria Tel B CBOEH Tpymme, cpei  HOBYIO KyJIbTypy IOYTH HEBO3MOJKHBI, TOBODPST Y4YEHBIE.
JO/IeH, ¢ KOTOPBIMH pa3zieisiellb oOuyro KyiabTypy, Tebe  CylmiecTByeT MHEHHE, YTO TOJBKO TPU-YETHIPE ITOKOICHUS
HE NPUXOJUTCS 00AYMBIBATh U NTPOEKTUPOBATH CBOU CJIOBA  MMMHIPAHTOB, TO €CTh MX NPAaBHYKH M BHYKH, CIIOCOOHBI
U TIOCTYNKH, U0O BCE BBl - M Thl, © OHU - BOJUTE MUP B  TIOJHOCTBIO aIalITHPOBATHCS K HOBOHU cpeje.

MPUHIUIIE OJMHAKOBO, 3HAeTe, 4Yero OXWIaTh APYr OT CoBeTbl, KOTOpPbIE MOMOTAIOT MEPEXKUTHh KyIbTYPHBIH

npyra. Ho mpeObiBast B uyxoMm oOmiecTBe, Tl Oynemb  IIOK M OBICTpee aJanTUpOBaThCA K HOBOH KyJlbType.

UCTIBITBIBATh TPYIHOCTH, OIIyIIEHHE OECHOMOIIHOCTH | - [TomHuuTe, 9T0 amanTanys TpeOyeT MHOTO BPEMEHH.

JI€30pUEHTUPOBAHHOCTH, YTO MOKHO Ha3BaTh KYIbTYPHBIM - JlenaiiTe 3aMETKU O CBOUX OTKPBITHUSX.

moxkoM" [5]. IIpuMedaHust 0 KyJIbTYPHBIX Pa3lIU4MAX, C KOTOPBIMU
CyTb KyJBTYypHOTO IIOKA 3aKJIFOYAETCS B CTOIKHOBEHHH BBl CTaJKHBaeTeCh, - 3TO €IIE OJWH CHocod ObicTpee

MEXJy TPUBBIYHBIMH YENIOBEKY IIEHHOCTSMH, HOPMaMH  aJalTHPOBATHCS K HOBBIM O0OCTOSITEIHCTBAM.

MOBEJCHHUS, S3BIKOM ¥ TIOBCEJTHEBHBIMH  OOBIYAsIMH, - 3HaiiTe, YTO OXKHUIACT BaC B HOBOW CTpaHe.

XapaKTepHBIMU JAJISl €r0 IPEXHEro COLUyMa, U IIEHHOC- Kypcbl mo si3pIkaM - 3TO Hadayo JIOOOH JKH3HH B

TSIMHM, HOPMaMH, SI3BIKOM U TTOBCEAHEBHBIMU INPAaKTHKaMHu, JApyroil crpaHe. UToObl MNOATOTOBUTHCS K ydeOe, BEHI
MPUCYLUMH HOBOH, 4y»OH KyIbTYPHOH cpele, B KOTOPOH  MOXeTe MOTOBOPHUTH C JIOAbMH, KOTOPBIE yXKe Moexalu Ha
OH OKasaica. B Toi mnm WHOW Mepe KyJIbTypHBIH IIOK  y4ely B Ty CTpaHy.

HCTIBITHIBAIOT BCE, KTO BIEPBBIC IOIANAET B HE3HAKOMYIO - [lpumure BO BHHUMaHHE, YTO TOCKa JOMa - 3TO
KyNnbTypHYI0 cpeny (IyTeIIECTBEHHUKH, SMUIPAHTH, HOPMajbHas BEIlb.
CTY/ICHTBI-MHOCTPAHIIBI U TaK Jajee). KynbTypHblil 10K Hen30exeH Ipu nepeesje. 3Ha, 4To

HpGOHOHCTL KyHLTypHBIﬁ HIOK - 3aJada HEIIPOCTasd, KakK m000Bb K TBOEH CCMbEC, PY3bsM U KYJIbTYPE OCTAHCTCA C
MOJKET II0Ka3aThbCs. Paccka3piBaeM O TOM, KaK UMMHUT'PDAHTBI TOOOM HaBcCErja.

MIPUCIIOCA0INBAIOTCS K HOBOM KyJbTypHOU cpene. IIporecc - He nenaiite cpaBHeHU# ¢ APYTUMU JTIOIBMU.
MPUBBIKAHUS K HOBOW KYJIbTYpE 3a4acTyl0 CTapTyeT C M- Bpewms1, HeoOXoauMoe i afanTaldd K HOBOW Cpefe,
(opun, a 3aBepIIacTCsl CHILHBIM CTPECCOM U TPEBOTOMH [2]. 3aBUCHT OT PaCIpPOCTPAaHEHUS Pa3IMIHBIX (DAKTOPOB.
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