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INSON HAYOTIDA
JISMONIY TARBIYA
MASHG'ULOTLARINING ROLI

Xolikov Akmal Tojidinovich
O'zbekiston davlat jahon tillari universiteti
“Jismoniy madaniyat va sport” kafedrasi dotsent v.b.

Annotatsiya: Ushbu maqolada jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining inson hayotidagi ahamiyati va roli yoritiigan. Shu-
ningdek, turli yoshdagi insonlar uchun jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini tashkil etishning usul va shakllari hamda ularning
samaradorligini oshirish yo'llari hagida ma’lumot berilgan. Magolada jismoniy tarbiya fagat sport yoki tanani shakllantirish
vositasi emas, balki to‘laqonli hayot tarzi va shaxs rivojining muhim omili sifatida garalgan. Jismoniy tarbiya va jismoniy
faollikning inson hayotidagi o‘rni, uning sog'ligni saglash, ruhiy barqgarorlikni ta’minlash va ijtimoiy faollikni oshirishdagi
ahamiyati yoritilgan. Maqolada jismoniy faollikning yurak-qon tomir, nafas olish va immun tizimiga ijobiy ta’siri, ruhiy
salomatlikka foydasi hamda ijtimoiy ko‘nikmalarni shakllantirishdagi o‘rni ilmiy asosda ochib berilgan. Prezident nutgidan
igtiboslar keltirilib, davlat siyosatida sportning tutgan o‘rni va sohadagi amaliy ishlar ham aks ettirilgan.

jismoniy tarbiya, sport, jismoniy faollik, sog‘lom inson, baxt garmonlari, jismoniy mashglar, diabet, giper-
toniya.

Abstract: This article examines the importance and role of physical education activities in human life. It also provides
information on the methods and forms for organizing physical education sessions for people of different ages and on ways
to increase their effectiveness. The article considers physical education not only as a means of sport or body shaping, but
as an important factor in a full-fledged lifestyle and personal development. The role of physical education and physical
activity in human life, and their significance for health care, ensuring mental stability, and increasing social activity, are
discussed. The article scientifically explains the positive effects of physical activity on the cardiovascular, respiratory, and
immune systems, its benefits for mental health, as well as its role in forming social skills. Quotes from the President’s
speeches are included, reflecting the place of sport in state policy and practical measures in the sector.

physical education, sport, physical activity, healthy person, harmony of happiness, physical exercises, dia-
betes, hypertension.
AHHOTauus: B cTtaTbe ocBellaeTcs 3Ha4YeHne 1 porib 3aHATUA MO PU3MYECKON KYINbTYpe B >KU3HM YenoBeka. Takke
NpVBOANTCA MHpOpMaLMA O MeTogax 1 hopmax opraHu3aumm 3aHATUN OM3NYECKON KyNbTypOn A Mogen pasHbiX BO3-
pacToB U O NyTSX MOBbILEHUS nX 3PdeKTMBHOCTU. B cTatbe msmyeckas KynbTypa pacCMaTpuMBaeTCa He TOMbKO Kak
CpeacTBo crnopTta UM opMMPOBaHUA Tena, HO U Kak BaXkHbIN (DakTop MOMHOLEHHOro obpasa XW3HW 1 PasBUTUS NNY-
HocTu. [NogyépkmBaeTca ponb (OM3NYECKON aKTUBHOCTU B XXU3HW YeroBeka, e€ 3HayeHue Ans OXpaHbl 340poBbs, 0be-
CMeYeHnst MCUXNYECKON YCTOMUYMBOCTU U MOBLILLEHNST COLManbHOM akTUBHOCTU. Ha Hay4YHOM OCHOBE MOKa3aHO MOSIoXM-
TenbHOEe BNUsiHNE U3NYECKON aKTUBHOCTU Ha CEPAEYHO-COCYAUCTYIO, AbIXaTENbHYIO Y UMMYHHYIO CUCTEMBI, €€ Nonb3a
ONS MCUXMYECKOro 300POBbS, a Takke porb B (POPMUPOBaHUM COLManbHbIX HaBbIKOB. [pyBeaeHbl uutaThl U3 BbICTY-
nneHun MNpe3nageHTa, oTpaxarolime MecTo cnopTa B roCyAapCTBEHHOW MOMUTUKE U NPaKTUYEeCKne MeponpuaTs B 9TON
chepe.

dusmyeckasi Kynetypa, CrnopT, umanyeckasi akTMBHOCTb, 300POBLIA YEMNOBEK, rAPMOHUS CHACTbS,

usnyeckme ynpaxHeHus, AabeT, rmnepToHuUs.

Jismoniy tarbiya — inson salomatligini saglash va mustahkamlashda, jismoniy qobiliyatlarni rivojlanti-
rishda muhim ahamiyatga ega bo‘lgan faoliyat turidir. Bugungi kunda jismoniy tarbiya faqat sport yoki mashqlar
to'plami emas, balki insonning umumiy jismoniy va ruhiy holatini yaxshilashga qaratilgan kompleks jarayon
hisoblanadi. Ushbu maqolada jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining inson hayotidagi roli ilmiy nuqtai nazardan
o‘rganiladi. Inson hayotida jismoniy faollik va sog‘lom turmush tarzi hal giluvchi ahamiyatga ega. Jismoniy
tarbiya nafaqat sport yoki jismoniy mashglardan iborat, balki u sog‘ligni saglash, hayot sifatini oshirish va ruhiy
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bargarorlikni ta’minlashning asosiy omili hisoblanadi. Zamonaviy hayotda insonlar ko‘proq jismoniy passivlikka
moyil bo‘lib bormoqda; bu esa turli kasalliklar, ruhiy tushkunlik va samarasizlikka olib kelmogda. Shu nugqtai
nazardan, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini hayot tarziga aylantirish har bir inson uchun juda muhimdir.

Jismoniy tarbiya va jismoniy faoliyat inson salomatligi, ruhiy barqarorlik va ijtimoiy faoliyatni qo‘llab-quvvat-
lovchi asosiy omil sifatida ko‘plab xalqaro ekspert baholari va ko‘p sonli tadgigotlar bilan tasdiglangan. Jahon
sog‘ligni saglash tashkiloti (WHQ) 2020-yilgi tavsiyalarida har bir yosh guruhiga mos keluvchi haftalik jismoniy
faoliyat migdori, intensivligi va turlari bo‘yicha aniq ko‘rsatmalarni berdi va sedentarlikni kamaytirishning sog’liq
uchun muhimligini ta’kidlaydi — bu tavsiyalar jismoniy tarbiyani jamoat salomatligi strategiyasining markaziy
elementi ekanini ilmiy asos bilan mustahkamlaydi.

Xalgaro meta-tahlillar va keng ko‘lamli kuzatuv tadgiqotlari shuni ko‘rsatadiki, muntazam o‘rta va yuqori
intensivlikdagi jismoniy faoliyat umumiy mortalitet va kardiovaskulyar kasalliklar xavfini sezilarli darajada
kamaytiradi; doza—javob munosabati mavjud bo‘lib, boshlang‘ich aktivlikning oshishi eng katta nisbiy foydani
beradi — shuning uchun sog'ligni saqlash siyosatida aholi darajasida faollikni oshirish strategiyalari (makro-
infratuzilma, maktab va jamoat dasturlari) muhim hisoblanadi.

Ruhiy salomatlik sohasida so‘nggi yillarda chigariigan keng qamrovli tahlillar jismoniy mashglarning
depressiya simptomlarini kamaytirishdagi samaradorligini ko‘rsatdi: yurish, yugurish, yoga va kuch-mashglari
kabi faoliyatlar depressiyaga qarshi terapevtik ta’sir ko‘rsatishi mumkin, va mashglar ko‘pincha terapevtik paket
tarkibida yoki yordamchi vosita sifatida qo‘llanadi. Shu bois ruhiy sog‘liq dasturlariga ilmiy asoslangan jismoniy
mashgqlar protokollarini kiritish amaliy jihatdan ma’qul.

Kognitiv funktsiyalar bo‘yicha adabiyotlar jismoniy faollikning mehnat xotirasi, e’tibor va ijro etuvchi funk-
siyalarni qo‘llab-quvvatlashiga, shuningdek, katta yoshlarda kognitiv pasayishni sekinlashtirishga yordam
berishiga oid uzluksiz dalillarni tagdim etadi. Bolalar va o‘smirlarda maktabdagi jismoniy faoliyat (o‘yinlar,
aerobik mashg‘ulotlar, faol tanaffuslar) sinfdagi diggatni oshirish va o‘rganish samaradorligini ijobiy tarafga
o‘zgartirishi hagida empirik dalillar bor; shu sababli maktab darajasidagi PE dasturlarini sifatli va doimiy amalga
oshirish muhimdir.

Mahalliy kontekstda O‘zbekiston Respublikasi gonuniy va siyosiy bazasi, shuningdek soha bo‘yicha davlat
dasturlari jismoniy tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirishga yo‘naltiriigan chora-tadbirlarni belgilaydi; milliy
hujjatlar va Prezident farmonlari infratuzilma yaratish, kadrlar tayyorlash va maktab hamda jamoat dasturlarini
joriy etish bo‘yicha yo'l xaritalarini beradi. Bu milliy hujjatlar xalgaro ilmiy dalillarni mahalliy siyosat va amali-
yotga tatbiq etishda asosiy vosita bo‘la oladi.

Xalgaro va mahalliy adabiyotlarni solishtirganda bir nechta muhim xulosalar paydo bo‘ladi:

*  birinchi — xalqaro tadqigotlar keng ko‘lamli va metodologik jihatdan bargaror natijalar beradi, ammo ularni
mahalliy sharoitga moslashtirish zarur;

*  ikkinchi — maktab va jamoat dasturlarining samaradorligi intervensiyaning sifati, davomiyligi va monito-
ringiga bog'liq, shuning uchun O‘zbekistonda dasturlarni joriy etishda sifatli instruktsiyalar va o‘gituvchilarni
gayta tayyorlash tizimi muhim;

* uchinchi — ruhiy salomatlik va kognitiv natijalarni yaxshilash uchun jismoniy mashgqlarni sog‘ligni saglash
va ta’lim tizimlari bilan integratsiyalash amaliy jihatdan samarali bo‘ladi.

limiy-amaliy tavsiyalar jihatidan O‘zbekiston sharoitida amalga oshirilishi lozim bo‘lgan asosiy qadamlar
quyidagilardan iborat: WHO tavsiyalarini hisobga olgan milliy standartlar va protokollarni ishlab chigish, maktab-
larda haftalik PE va faol tanaffuslarni tizimli kiritish hamda o'qgituvchilar uchun metodik treninglarni yo‘lga qo‘yish,
ruhiy sog‘liq dasturlariga jismoniy mashglarni integratsiyalash va mahalliy tadqiqotlarda standartlashtirilgan
o'lchov asboblari (obyektiv va subyektiv)ni joriy etish. Ushbu gadamlar xalgaro dalillar va mahalliy siyosat
hujjatlarini uyg‘unlashtirish orgali jismoniy tarbiyaning ahamiyatini ko‘paytiradi va aholining sog‘lig‘i yuzasidan
sezilarli ijobiy o‘zgarishlarga olib kelishi mumkin.

Jismoniy mashg‘ulotlar inson organizmida ko‘plab biologik jarayonlarni faollashtiradi. Ular qon aylanish
tizimi, nafas olish tizimi, mushak-skelet tizimi hamda nerv tizimi faoliyatini yaxshilaydi. Masalan, doimiy jismoniy
faoliyat yurak-qon tomir tizimini mustahkamlaydi, gon bosimi va xolesterin migdorini nazorat ostida ushlashga
yordam beradi. Shuningdek, jismoniy mashglar endorfinlar (hayotga ijobiy ta’sir ko‘rsatuvchi gormonlar) ishlab
chiqarilishini kuchaytirib, stressga chidamlilikni oshiradi.
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Jismoniy faoliyat nafaqat jismoniy salomatlikni saglashga, balki insonning ruhiy holatini ham yaxshilashga
yordam beradi. Jismoniy tarbiya insonning jismoniy sog‘ligini saglash va rivojlantirish bilan birga uning ruhiy
holati va psixologik bargarorligini ta’minlashda ham muhim rol o‘ynaydi. Tushkunlik va stressga garshi kurashda
jismoniy mashg‘ulotlarning ahamiyati katta: ular depressiya va boshqga psixik kasalliklarning oldini olishga
hamda umumiy ruhiy kayfiyatni ko‘tarishga xizmat qiladi. Tadqigotlar shuni ko‘rsatadiki, muntazam jismoniy
faoliyat bilan shug‘ullanadigan shaxslarda stress gormonlari darajasi sezilarli darajada kamayadi.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari odamlar o‘rtasida ijtimoiy munosabatlarni mustahkamlashga yordam
beradi. Jamoaviy sport turlari jamoaviylik, birodarlik va maslahatlashish ko‘nikmalarini rivojlantiradi. Shu-
ningdek, jismoniy tarbiya shaxsiy intizom, mas’uliyat va 0‘z-o‘zini boshqarish qobiliyatlarini oshiradi. Bu xusu-
siyatlar hayotning boshga sohalarida ham muhim rol o'ynaydi.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari inson hayotida jismoniy, psixologik vaijtimoiy jihatdan katta ahamiyatga ega.
Ular salomatlikni saglash, ruhiy bargarorlikni ta’minlash hamda ijtimoiy ko‘nikmalarni rivojlantirishga yordam
beradi. Shu sababli har bir inson hayotida muntazam ravishda jismoniy mashg‘ulotlarni amalga oshirishi zarur.
Bu esa nafaqat shaxsiy foydalar, balki umumjamiyat salomatligini mustahkamlashga ham xizmat qiladi.

Jismoniy mashglar inson tanasida gator ijobiy o‘zgarishlar yuzaga keltiradi. Qon aylanishi yaxshilanadi,
mushaklar va suyaklar mustahkamlanadi, immun tizimi kuchayadi. Bundan tashqari, yurak-qon tomir tizimi
yaxshi ishlaydi, nafas olish faolligi ortadi. Jismoniy faol odamlar kam kasallanadi, uzoq yashaydi va hayot sifa-
tidan rozi bo‘ladi. Shu bilan birga, jismoniy tarbiya ojizlik, semizlik, diabet, gipertoniya, orqa-umurtga muammo-
lari kabi murakkab xastaliklarning oldini oladi. Masalan, haftasiga kamida 150 dagiqa jismoniy faollik bilan
shug‘ullanadigan insonlarda ushbu kasalliklar rivojlanish xavfi ancha past bo‘ladi.

Jismoniy mashglar insonning ruhiy salomatligiga ham katta ta’sir ko‘rsatadi. Jismoniy faollik vagtida miyada
“baxt gormonlari” (endorfin, serotonin) ishlab chiqariladi. Bu moddalar stress, depressiya, xavotir kabi holatlarni
kamaytiradi va kayfiyatni ko‘tarishga yordam beradi. Aynigsa hayotda giyinchiliklarga duch kelgan odamlar
uchun sport va jismoniy mashglar ruhiy terapiya vazifasini bajaradi. Jismonan faol inson ko‘proq ishtiyoqga ega
bo‘ladi, o‘zini ishonchli his giladi va hayotga ijobiy qaraydi.

Jismoniy tarbiya insonda iroda, sabr-toqat va intizomni shakllantiradi. Regulyar mashqglar uchun vaqt
ajratish, mashqlarni aniq va to‘g‘ri bajarish, reja asosida harakat gilish — bularning barchasi insonni ichki nazorat
va mas’uliyatga o‘rgatadi. Sport bilan shug‘ullanish orgali inson o‘zini rivojlantiradi; kuchli va bilimdon bo‘lishdan
tashqari, hayotda o'z maqgsadlariga erishishi osonlashadi. Bu fazilatlar nafaqat sportda, balki ishda, shaxsiy
hayotda va jamiyatdagi faoliyatda ham muhim ahamiyat kasb etadi.

Jamoaviy sport turlari (futbol, voleybol, tennis va h.k.) odamlar o‘rtasida do‘stlik, hamkorlik va o‘zaro
hurmatni shakllantiradi. Jismoniy mashg‘ulotlar insonni jamoa bilan ishlashga, yetakchi bo‘lishga va tangid
hamda mag’lubiyatni to‘g‘ri gabul gilishga o‘rgatadi. Jismonan faol inson ko‘pincha ochiq fikrli, harakatchan va
ijtimoiy jonli bo‘ladi; uning muloqot gilish qobiliyati rivojlanadi va atrofdagilar bilan munosabatlari yaxshilanadi.

Har bir inson o'z hayotida jismoniy faollikka alohida e’tibor qaratishi, sog‘lig‘ini qadrlashi va sportni hayot
tarziga aylantirishi zarur. Chunki sog‘lom inson — sog‘lom jamiyat va sog‘lom kelajak garovidir.

Quyida Prezidentning jismoniy tarbiya va sportning inson hayotidagi roliga oid nutglari asosida tuzilgan,
ilhom va rasmiylik hissi bilan boyitiigan namunaviy nutq matni keltiriladi. Ushbu nutq mazmuni asosan Prezi-
dent Shavkat Mirziyoyevning 2025-yil 13-fevraldagi videokonferensiya nutqida ta’kidlagan fikrlariga asoslanadi:

“Bizning eng buyuk umidimiz — jismoniy va ma’naviy jihatdan barkamol avlod, ona yurtga muhabbat bilan
yashaydigan, mas’uliyatni his giladigan, bilimli, fidoiy yoshlardir. Shunday aviodni tarbiyalash esa faqatgina
intellektual yutuqlar bilan emas, balki jismoniy sog‘lomlik orqali ham amalga oshirilishi kerak.”

Mahalla va maktablarda ommaviy jismoniy faollik tadbirlari tashkil etiladi. Maktablarda sport klublari va
musobagqalar yo‘lga qo‘yiladi, eng faol oilalarga sport anjomlari va sport maydonlari taqgdim etiladi. Ta’lim muas-
sasalari, oila, mahalla va davlat — barchasi sport va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib gilishda faol bo‘lishi kerak.
“Sog‘lom inson — sog‘lom millat” shiori har bir inson hayotining ajralmas gismiga aylanishi lozimligi bugungi kun
talabidir.

Jismoniy tarbiya va jismoniy faollik inson hayotida o‘ta muhim o'rin tutadi. U nafaqat jismoniy sog‘lom-
likni ta’minlaydi, balki ruhiy barqgarorlik, ijtimoiy faollik va shaxsiy rivojlanish uchun ham poydevor hisoblanadi.
Jismoniy mashglar yurak-qon tomir, nafas olish, mushak va suyak tizimini mustahkamlaydi, immunitetni oshi-
radi va ko'plab xastaliklarning oldini oladi. Shu bilan birga, sport bilan muntazam shug‘ullanish insonda intizom,
iroda, mas’uliyat va jamoada ishlash qobiliyatini rivojlantiradi.
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Bugungi kunda texnologiyalarga bog'‘liq hayot tarzi ortib borishi fonida jismoniy faollikka bo‘lgan ehtiyoj

yanada oshmoqda. Shu sababli, jismoniy tarbiya nafagat shaxsiy tanlov, balki jamiyat uchun muhim ijtimoiy
talabdir. Davlat siyosati darajasida sport va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish, aholini jismonan faol hayot
tarziga yo‘naltirish — kelajakda sog‘lom va barkamol avlodni shakllantirishda hal qgiluvchi omil hisoblanadi.

Har bir inson o'z sog‘lig'i uchun mas’ul ekanini anglab, jismoniy faollikni kundalik hayotning ajralmas

gismiga aylantirishi zarur. Chunki sog‘lom inson — sog‘lom oila, sog‘lom jamiyat va bargaror kelajak garovidir.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1.

oD
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