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     Ҳар бир одам соғлом бўлишга ва соғлом турмуш тарзинини шакллантиришга ҳаракат қилмоғи лозим. Соғлом бўлиш учун эса тоза ҳаво, витаминларга бой озуқа, яхши психологик муҳит бўлиши, жисмоний тарбия билан мунтазам шуғилланиб бориш керак. Касал бўлмаслик учун эса унинг олдини олиш зарур.

     Инсон саломатлигида бадан тарбиянинг ўрни жуда муҳим бўлиб, бизга жисмоний ва руҳий қувват олишга кўмаклашади. Буюк ўзбек табиби Абу Али Ибн Сино ҳам инсон саломатлигида бадан тарбияни олдинги ўринда туришини таъкидлаб келган.

        Жисмоний тарбия, яъни спорт билан шуғулланиш инсонда фаол ҳаракат, қон айланишининг фаоллашуви, кучли иммунитет, бўғимларнинг ҳаракатлари, пай ва мускулларнинг яхши ривожланишида муҳим омил бўлиб хисобланади.

         Инсонлар қадимдан жанг санъатлари билан шуғулланиб келганлар. Бу жанг санъатлари аста-секин ривожланиб, сайқалланиб якка курашлар санъати даражасига кўтарилди ва шарқ мамлакатларида, айниқса, ривожланди ҳамда шарқ якка курашлари ва жанг санъатлари деб аталди. Энг аввало, соғлом бўлиш, тана ва руҳни чиниқтиришга инсонлар ҳаракат қилганлар. Инсонни қиндаги қиличга ўхшатилади.” Тана бу қиндир, жон эса қилич ”-деган эди Абу Райҳон Беруний. Бу орқали  жисмоний ва руҳий имкониятларга эришилади. Турли жисмоний машқлар орқали инсон танаси соғ ва кўркам бўлади.Шу билан бирга,  жисмоний машқлар орқали руҳий тетикликка, яъни ўз кучига ишониш, яхши кайфият, қониқиш, идрок, тафаккур, диққат, сезги, ҳис қилишга эришилади.

      Инсон учун энг муҳим руҳий имкониятлардан бири бу олтинчи ҳис туйғудир. Бу эса инсон руҳий камолотининг юксак чўққисидир. Япон жанг санъати устаси Ясинару Китаура шундай дейди:-“ Осмон   билан ерни боғлаб турувчи нарса менинг руҳимдир”. Диний таълимотларда ҳам тана ерники, руҳ осмонники дейилади.

            Шарқ якка кураши усталари жисмоний имкониятлар маълум даражада чекланган, руҳий имкониятлар эса чексиз деб хисоблайдилар ва бу эса исботланган омилдир. Жангчи шамолдек тез, тоғдек виқорли, оловдек ёндирувчи, ўрмондек сокин бўлиши лозим каби фалсафий мушоҳадага эгадир. Шу боисдан ҳам якка кураш билан шуғулланиш орқали ўз оиласини ва юртини душманлардан сақлашга ҳаракат қилганлар. Бу эса ҳаётий мажбурият эди.

        Барча шарқ якка курашларининг ўз тарихи, асосчиси, услуби ва фалсафаси мавжуд. Шу билан бирга, ҳар бир миллатнинг ўз жанг санъатлари 
мавжуд. Масалан, японияда каратэ, айкидо, кендо, дзюдо, ияйдо, тангсудо, джи-джитцу, кемполардир. Хитойда эса кунгфу ва унинг турли услублари 
(илон, бешик тебратар , йўлбарс, бургут, маймун, лайлак, шарабхўр уста ва 
бошқ). Кореяда  корейс кураши, таэквондо, хапкидо, хедонг комдолар бўлса, Тайлантда муайтай, Ҳиндистонда колирапаяту, Францияда сават, Бразилияда копиера. Россияда самбо, Индонезияда пенчак силат, Европада  бокс, кикбоксинг,  Ўзбекистонда кураш, Амир Темур  жанг санъати, турон кураши ва ўзбек  жанг санътлари мавжуд. Шарқ якка курашларининг асосий фалсафаси энг аввало, инсон ўз устидан ғалаба қилишдир. Яъни ўзидаги эринчоқлик, дангасалик, сусткашлик каби иллатлардан фориғ бўлишдир.    Шарқ якка кураши билан шуғулланувчи шахс нафақат жисмоний, руҳий, шу билан бирга, эстетик  ва ахлоқий тарбия воситаси ҳамдир.  Ҳар бир шарқ якка курашчиси  халол, меҳнатсевар, интизомли, иродали, ватанпарвар, яхши дўст, яхши шогирд, яхши устоз бўлиши лозим.

      Жанг санъати билан шуғулланувчи ўзгаларга озор бермаслиги, аксинча, кучсизларга ёрдам бериши керак. Жанг усулларидан эса фақат ҳимояланиш учунгина фойдаланилади ва бу жанг санъатининг энг муҳим тарбиявий жиҳатидир.

      Устоз ва шогирдлар ўртасида ҳам тарбиявий жиҳатлар бўлиши даркор. Шогирдларнинг устозга бўлган чуқур ҳурмати ва содиқлиги, устозни отадек кўриши, унинг кўрсатмалари, ўгитларига амал қилиши, унингдек бўлишга харакат қиладилар. Устоз –шогирд анъаналарини давом эттирилиши, ўз жанг санъатини пухта ўрганиш, унинг ривожига хисса қўшиш ва келажак авлодга етказишдек муҳим вазифалар амалга оширилади.

        Шарқ якка курашчиси кучсизларга ёрдам бериш билан бирга ватан ҳимоячиси ҳамдир. Яхши шуғулланган жангчи ўз ватани, оиласини, кучсизларни ҳимоя қила олади ва бунга қодир бўлади.

        Якка курашлар билан шуғулланаётган ҳар бир ўғил-қиз мусобақаларда ўз юрти шаънини ҳимоя қилади ва кўкларга кўтаради. Ватанини дуёга танитишда ўз кучини аямайди.   Спортчи маънавияти бу бир-бирига ҳурматдир. Яна шуғулланиш жараёнида шеригини рақиб сифатида кўрмаслиги, бирга ишлаётганда шеригини авайлаши лозим. Шарқ якка курашларининг яна бир муҳим  мақсадларидан бири “ Рақибингни ҳам инсонлигини унутма”, “Рақибни жароҳатлаб енгиш эмас, балки уни ёмон феълидан қайтар” кабилардир.

      Шарқ якка кураши қўполлик, жароҳатлаш, дилозорлик қуроли эмас,  санъат, балки ўзаро ёрдам, тинчлик воситасидир.

       Япониялик айкидо жанг санъати асосчиси Морихей Уешиба  шундай деган эди: - “Айкидо рақиб устидан ғалаба қилиш воситаси эмас, айкидо инсонлар ўртасида тинчлик ва дўстона муҳаббат воситасидир”.            

        Юқоридаги фикрлардан шундай хулоса қилиш мумкинки, шарқ якка курашлари жисмоний, руҳий эстетик ва маъновий тарбия мезонидир.  
        Шарқ якка кураши билан шуғулланиш жараёнидаги доимий машқлар инсон соғлигига катта ижобий таъсир этади. Яъни югуриш, сакраш, думалаш, айланиш, ўтириб туриш, тўғри нафас олиш,фикрни бир жойга жамлаш, охиста ва тез ҳаракатлар танада қон айланишининг фаоллашуви, кучли 

иммунитет ҳосил қилишда муҳим ўрин тутади. Шу билан бирга, асаб касалликлари, қон босимининг бир меёрда бўлишида, қандли диабетни даволашда, бўғимларда туз тўпланиши каби касалликларни даволашда муҳим аҳамият касб этади.
   Шарқ якка кураши билан шуғулланиш жараёнида ички хотиржамлик, ички қувватга эришилади. Бунда жисмоний тайёргарлик билан бирга руҳий тайёргарлик ҳам муҳим ўринни эгаллайди. Ички қувватни Японияда “КИ”, ” ХАРА”, “ТАНДЕН”, Хитойда эса “ЦИ” деб аталади. Шарқ якка курашлари-да жисмоний имкониятлардан руҳий имкониятларга эришишга катта эътибор берилади. Руҳий тайёргарлик орқали гравитация,телепатия, телепортация, тезлик, кучли зарба ва шу каби имкониятларга эришилади. Бундай натижа-

ларга инсон  жисмоний, руҳий тайёргарлик ўз онги ва шуури орқали эришади. Руҳий кучга эришиш учун катта ишонч ва кучли идрок зарур. Ишонч орқали зарбалар кучининг ортиши,  ҳаракатларнинг аниқлиги ва мақсадлигига эришилади. Шунинг учун жанг пайтида гавданинг катта-кичиклиги, ёш , жинс муҳим роль ўйнамайди ва бу ўз исботни топган.


       Шарқ якка кураши билан шуғулланиш жараёнида физиологик ва анатомик билимлар ҳам бериб борилади. Санитария–гигена талаблари амалга ошириб борилади. Унда тоза шуғулланиш жойи, тоза кийим, тоза ҳаво,витаминларга бой озуқа, ўз вақтида шуғулланиш ва дам олиш кабиларга амал қилишдир. Мураббийлар машғулотлар давомида шуғулланувчиларни  синчковлик билан доимий кузатиб борадилар. Улардаги ижобий, салбий ҳолатларни  кўра биладилар. Янги келганларга ва олдиндан шуғулланаётган-

 ларга қай даражада вазифалар қўйиш кераклигини биладилар. Физиологик ва анатомик билимлар мураббийга шуғулланувчиларни психологик ва физиологик имкониятларини англашда ёрдам беради. Бу орқали шогирдларда зўриқиш, ҳолсизланиш, бош айланиши, жароҳат олмасликларига эришади. Жароҳат олган тақдирда эса биринчи тиббий ёрдам бера олиши зарур.

       Шарқ якка курашларида тартиб ва темир интизом муҳим ўрин тутади.

Интизом узтоз ва шогирдларга ҳам бирдек. Ҳар бир шуғулланувчи машғулотларга ўз вақтида келиши, ички интизомга қатъий амал қилиши, машғулотларга доимий қатнашишлари талаб этилади.

        Шарқ якка курашлари билан инсон, кичик ёшиданоқ шуғилланиб бориши мақсадга мувофиқдир. Болаларни спорт тўгаракларига қатнашишларини ташкил этиш, ҳар бир ота-она ва ўқитувчиларнинг вазифасидир. Соғ танда албатта, соғлом ақл бўлиши табиийдир. Бу ўринда, шарқ якка курашларининг ўрни беқиёсдир. Шарқ якка курашлари болага жисмоний куч, руҳий тетиклик, тиришқоқлик, мақсадга интилиш, ғалабага                                                          
бўлган ишонч, мардлик, қувонч  бахш этади. Турли мусобақаларда иштирок этиб, ўз устозига, юртига ғалаба олиб келади. Бу орқали уларда ватанга бўлган муҳаббат, байналминал тарбия, меҳнатсеварлик каби фазилатлар шакллантириб борилади. Шарқ якка курашлари ёшларни бўш вақтларини мазмунли ташкил этиш, соғлом турмуш тарзини шакллантиришда, турли ёт ғоялардан сақлашда муҳим аҳамият касб этади. Уларни спиртли ичимликлар истемол қилмаслик, тамаки чекмасликка ўргатади. Турли халқаро мусобақаларда спортчилар дўстлар орттирадилар, тажрибалар алмашадилар, ўз якка курашларини дунёга танитадилар ва бу орқали ўз халқи, маданиятини, тарихини бошқа халқларга танитадилар.

       Шарқ якка курашлари билан нафақат ёшлар, балки ёши катталар ва   кексалар  ҳам шуғулланишлари мумкин. Доимий шуғулланиш  ёши катталарни соғлом бўлишларида муҳим ўрин тутади. Уларда тетиклик ва навқиронликни таъминлайди. Кўплаб мамлакатларда эрта тонгдан спорт заллари, ҳиёбонларда шарқ якка курашлари билан шуғилланаётган ёшу-қари, эркак ва аёлларни кўришимиз мумкин. Улар шарқ якка курашларидан ушу(хитой), таэквондо (Корея), каратэ (Япония), айкидо (Япония), муайтай (Тайланд), кендо (Япония), джи-джицу (Япония), кюдо (Япония), ияйдо (Япония), хедонгкомдо (Корея), сават (Франция), колирапаяту (Хиндистон), самбо (Россия), кураш (Ўзбекистон), ўзбек жанг санъати (Ўзбекистон), кикбоксинг (Европа), пенчак силат (Индонезия), кемпо (Япония), сумо (Япония), тангсудо (Япония), хварангдо (Япония), юнон рум кураши (Греция), дзюдо (Япония), турон кураши(Ўзбекистон), қўл жанги (Европа), копиералардир (Бразилия). Шарқ якка курашлари тўғри нафас олишни яхшилайди, фикрни бир жойга жамлашни (медитция) ўргатади. Бунда танада фаол харакатни яхшилаш билан бирга,  руҳий чарчоқни чиқаришда муҳим аҳамият касб этади. Жисмоний  ва руҳий чарчоқ алмашувини таъминлайди. Ўзбек халқи табири билан айтганда, тўрт мучанинг(тана, руҳ, иймон, қалб) соғлигига эришилади.
Хулоса қилиб айтганда, шарқ якка курашларининг фалсафаси, кучли, иродали, жисмонан ва руҳан тетик, қалбан гўзал, ватанпарвар, меҳнатсевар, ҳалол, маънан етук, тиришқоқ, кучсизларга доимо ёрдамини аямайдиган  баркамол инсон бўлишган қаратилгандир. Инсонни фалсафий мушохада қилишга ўргатади. Шарқ якка курашчиси тоғдек мустахкам, виқорли, оловдек ёндирувчи, шамолдек тез, ўрмондек сокин, осмондек мусаффо бўлиши лозим.
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