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KORXONA VA 
TASHKILOTLARDA ISHCHI-
XODIMLARNING JISMONIY 
TAYYORGARLIGINI 
RIVOJLANTIRISH ASOSIDA 
ISH FAOLLIGINI OSHIRISH 
TEXNOLOGIYASI
Muxametov Axmad Muxametovich
Toshkent davlat iqtisodiyot universiteti
“Jismoniy madaniyat va sport faoliyati” kafedrasi professori

Annotatsiya: Ushbu maqolada korxona va tashkilotlarda ishchi-xodimlarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish orqali 
ish faolligini oshirish texnologiyalari tahlil qilingan. Tadqiqot zamonaviy ilmiy adabiyotlar sharhi va nazariy yondashuv­
lar asosida ishchi kuchining jismoniy salomatligi hamda mehnat unumdorligi o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlikni aniqlashga 
qaratilgan. Tadqiqot metodologiyasi sifatida adabiyotlar tahlili hamda tizimli yondashuv qo‘llangan bo‘lib, natijalar ishlab 
chiqarish korxonalari uchun amaliy tavsiyalar shaklida keltirilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tayyorgarlik, ishchi-xodimlar salomatligi, mehnat unumdorligi, korporativ sport, ish faolligi, tashkiliy 
samaradorlik, xodimlar motivatsiyasi.
Abstract: This article analyzes technologies aimed at increasing work activity by developing the physical fitness of 
employees in enterprises and organizations. The study focuses on identifying the relationship between employees’ phys­
ical health and labor productivity based on modern scientific literature analysis and theoretical approaches. Literature 
analysis and a systematic approach were used as the research methodology, and the findings are presented as practical 
recommendations for manufacturing enterprises.

Key words: physical fitness, employee health, labor productivity, corporate sports, work activity, organizational effective­
ness, employee motivation.
Аннотация: В статье анализируются технологии повышения трудовой активности посредством развития физи­
ческой подготовленности работников предприятий и организаций. Исследование направлено на выявление взаи­
мосвязи физического здоровья персонала и производительности труда на основе анализа современной научной 
литературы и теоретических подходов. В качестве методологии применялись анализ литературы и системный 
подход, а результаты представлены в виде практических рекомендаций для производственных предприятий.

Ключевые слова: физическая подготовленность, здоровье работников, производительность труда, корпора­
тивный спорт, трудовая активность, организационная эффективность, мотивация работников.

KIRISH
Zamonaviy iqtisodiy sharoitlarda korxona va tashkilotlarning raqobatbardoshligi ko‘p jihatdan ularning 

inson resurslari salohiyatiga bog‘liq bo‘lib, ishchi-xodimlarning jismoniy va ruhiy salomatligi mehnat unum­
dorligining muhim omili hisoblanadi. Jahon sog‘liqni saqlash tashkiloti (JST) ma’lumotlariga ko‘ra, harakatsiz 
turmush tarzi va jismoniy faollik yetishmasligi zamonaviy jamiyatning asosiy muammolaridan biri bo‘lib, bu 
to‘g‘ridan-to‘g‘ri mehnat unumdorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda [1]. Rivojlangan mamlakatlarda xodimlarning 
jismoniy tayyorgarligi va ish faolligi o‘rtasidagi munosabatlar chuqur o‘rganilgan bo‘lib, natijalar shuni ko‘rsata­
diki, tizimli jismoniy mashg‘ulotlar ishchilar samaradorligini o‘rtacha 15–20 foizga oshirishi mumkin [2].

O‘zbekiston Respublikasida ham mehnat bozori islohotlari va ishlab chiqarish modernizatsiyasi jara­
yonida xodimlar salomatligiga e’tibor kuchaymoqda, ammo jismoniy tayyorgarlik dasturlarining tizimli joriy 
etilishi hali ham dolzarb masala bo‘lib qolmoqda. Ushbu tadqiqotning maqsadi korxona va tashkilotlarda ishchi-
xodimlarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish texnologiyalarini nazariy jihatdan asoslash va ish faolligini 
oshirishdagi ularning ta’sirini tahlil qilishdan iborat. Tadqiqot vazifalariga jismoniy tayyorgarlik va mehnat unum­
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dorligi o‘rtasidagi bog‘liqlikni aniqlash, xorijiy va mahalliy tajribalarni taqqoslash hamda O‘zbekiston korxonalari 
uchun amaliy tavsiyalar ishlab chiqish kiradi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLARNING SHARHI
Jismoniy tayyorgarlik va mehnat unumdorligi o‘rtasidagi bog‘liqlik zamonaviy tadqiqotlar markazida turadi. 

Amerika tadqiqotchilari Conn, Hafdahl va Brown xodimlarning jismoniy faolligi va ishdan qolish darajasi o‘rta­
sida teskari korrelyatsiya borligini aniqlashgan, ya’ni jismoniy jihatdan faol xodimlar kamroq kasallashadi va 
yuqori mehnat qobiliyatiga ega [3]. Yevropa sog‘liqni saqlash markazi hisobotiga ko‘ra, ishlab chiqarish korxo­
nalarida jismoniy tayyorgarlik dasturlarini joriy etish natijasida xodimlarning ish qobiliyati 12–18 foiz oshgan 
va kasallik bo‘yicha vaqtinchalik mehnatga layoqatsizlik holatlari 25–30 foizga kamaygan [4]. Rossiya olimlari 
Vilenskiy va Sokolov ish joyida jismoniy mashg‘ulotlarni tashkil etish metodikasini ishlab chiqish bilan birga, 
ishchi-xodimlarning jismoniy holatini baholash mezonlarini taklif etganlar, bu mezonlar mehnat faoliyati xususi­
yatlariga moslashtirilgan [5].

O‘zbekistonlik tadqiqotchilar Normatov va Yuldashev mahalliy korxonalarda xodimlar salomatligini mus­
tahkamlash dasturlarining samaradorligini o‘rganib, milliy xususiyatlarni hisobga olgan holda jismoniy tarbiya 
tizimini shakllantirish zarurligini ta’kidlaganlar [6]. Korporativ jismoniy tayyorgarlik dasturlari nafaqat jismoniy 
salomatlikni yaxshilaydi, balki psixologik iqlimga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Kanadalik psixolog Robertson 
xodimlarning jismoniy mashg‘ulotlarda qatnashishi stress darajasini 35–40 foizga kamaytirishi va ishga 
motivatsiyani oshirishini isbotlagan [7]. Xalqaro mehnat tashkiloti ma’lumotlariga ko‘ra, jismoniy tayyorgarlik 
dasturlariga investitsiya qilish moliyaviy jihatdan samarali bo‘lib, har bir investitsiya qilingan dollarga nisbatan 
3–6 dollar iqtisodiy foyda keltiradi. Bu, asosan, kasallik bo‘yicha xarajatlarning kamayishi va mehnat unumdor­
ligining oshishi hisobiga erishiladi [8].

Zamonaviy yondashuvlar jismoniy tayyorgarlikni kompleks tizim sifatida ko‘rib chiqadi, bunda nafaqat 
jismoniy mashg‘ulotlar, balki to‘g‘ri ovqatlanish, uyqu rejimi va ruhiy salomatlik ham muhim ahamiyat kasb 
etadi. Yevropa mehnat gigiyenasi va ergonomika assotsiatsiyasi tomonidan ishlab chiqilgan standartlarda ish 
joyini ergonomik jihatdan optimallashtirish va muntazam tanaffuslar paytida qisqa jismoniy mashqlarni bajarish 
tavsiya etiladi [9]. Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, jismoniy tayyorgarlik dasturlari xodimlarning umumiy faro­
vonligini yaxshilash, ishga bo‘lgan qiziqishni oshirish va tashkilot uchun uzoq muddatli iqtisodiy foyda keltirish 
imkonini beradi. Biroq, har bir korxonaning o‘ziga xos sharoitlari va xodimlar ehtiyojlarini hisobga olgan holda 
individual yondashuvlar zarur [10].

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Ushbu tadqiqotda asosiy usul sifatida tizimli adabiyotlar tahlili qo‘llanilgan. Tahlil jarayonida taqqoslash, 

sintez va umumlashtirish metodlari qo‘llanilgan bo‘lib, turli mamlakatlar tajribasi va yondashuvlari o‘zaro taqqos­
langan, umumiy tendensiyalar va farqlar aniqlangan hamda O‘zbekiston sharoitlariga moslashtirilishi mumkin 
bo‘lgan yechimlar ajratib ko‘rsatilgan. Nazariy asosda mehnat fiziologiyasi, tashkiliy boshqaruv nazariyasi va 
inson resurslarini rivojlantirish konsepsiyalari qo‘llanilgan. Tadqiqotning chegarasi jismoniy tayyorgarlik dastur­
larining mehnat unumdorligiga bevosita ta’siri bilan chegaralangan bo‘lib, boshqa tashkiliy omillar (texnologik 
taraqqiyot, iqtisodiy sharoitlar, boshqaruv tizimi o‘zgarishlari) tadqiqot doirasidan tashqari qoldirilgan. Metod­
ologik yondashuv sifatida konseptual tahlil usuli tanlanib, mavjud nazariy va empirik ma’lumotlar asosida xulosa 
va tavsiyalar shakllantirilgan.

TAHLIL VA NATIJALAR
Adabiyotlar tahlili va nazariy yondashuvlar asosida olib borilgan tadqiqot natijalarida jismoniy tayyorgarlik 

dasturlari va ish faolligi o‘rtasida to‘g‘ri bog‘liqlik mavjudligi tasdiqlandi. Xorijiy tajriba shuni ko‘rsatadiki, ishlab 
chiqarish korxonalarida ish kuni boshida yoki tanaffuslar paytida o‘tkaziladigan 10–15 daqiqalik jismoniy mashq
lar kompleksi xodimlarning kunlik ish samaradorligini sezilarli darajada oshiradi, ayniqsa bir xil holatda uzoq 
vaqt ishlash talab etiladigan sohalarda (ofis xodimlari, yig‘ish liniyalarida ishlovchilar). Rossiya korxonalarida 
amalga oshirilgan dasturlar tahlili ko‘rsatadiki, jismoniy tayyorgarlik kompleksiga kardiovaskulyar mashqlar, 
cho‘zilish elementlari va kuchli mashqlar kiritilganda, xodimlarning umumiy chidamliligi oshadi va ish jarayonida 
toliqish hissi sekinroq paydo bo‘ladi.

Amerika va Yevropa kompaniyalarining tajribasi esa kompleks yondashuvning muhimligini tasdiqlaydi, 
ya’ni nafaqat jismoniy mashg‘ulotlar, balki ovqatlanish bo‘yicha maslahatlar, stress boshqaruv treninglari va 
ergonomik ish joylarini tashkil etish ham tizimga kiritilganda maksimal samara erishiladi. O‘zbekiston sharoitida 
jismoniy tayyorgarlik dasturlarini joriy etish milliy xususiyatlarni hisobga olishni talab qiladi, jumladan issiq 
iqlim sharoitida mashg‘ulotlar jadvalini optimallashtirish, an’anaviy milliy sport o‘yinlari elementlarini kiritish va 
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xodimlarning madaniy qarashlarini hurmat qilish zarur. Nazariy tahlil shuni ko‘rsatadiki, jismoniy tayyorgarli­
kning mehnat unumdorligiga ta’siri bir necha mexanizmlar orqali amalga oshadi:

•	 birinchidan, muntazam jismoniy faollik yurak–qon tomir va nafas olish tizimlarini mustahkamlaydi, bu esa 
umumiy ish qobiliyatini oshiradi;

•	 ikkinchidan, endorfin va boshqa ijobiy neyrotransmitterlar ajralib chiqishi ruhiy holatni yaxshilaydi va 
stressga chidamlilikni oshiradi;

•	 uchinchidan, jamoaviy mashg‘ulotlar xodimlar o‘rtasidagi munosabatlarni yaxshilaydi va korporativ madani­
yatni mustahkamlaydi.

Zamonaviy korxonalar tajribasini o‘rganish jarayonida ma’lum bo‘ldiki, jismoniy tayyorgarlik dasturlarining 
samaradorligi ularning tizimliligiga va xodimlarning individual xususiyatlarini hisobga olishga bog‘liq. Xususan, 
Yevropa kompaniyalarida keng qo‘llaniladigan differentsiyalashgan yondashuv turli yosh guruhlari, jismoniy 
tayyorgarlik darajasi va kasb xususiyatlariga mos mashg‘ulotlar dasturini taklif etadi. Masalan, 40 yoshdan 
oshgan xodimlar uchun yurak-qon tomir tizimini mustahkamlashga qaratilgan o‘rtacha intensivlikdagi aerob 
mashqlar, yosh xodimlar uchun esa kuchli va dinamik mashqlar kombinatsiyasi tavsiya etiladi. Og‘ir jismoniy 
mehnat bilan shug‘ullanuvchi ishchilar uchun asosan tiklanish va cho‘zilish mashqlari muhim bo‘lsa, ofis xodim­
lari uchun harakatchanlikni oshirish va mushaklarning statik yuklangan holatdan chiqishini ta’minlaydigan 
komplekslar zarur. Bundan tashqari, adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, jismoniy tayyorgarlik dasturlarining 
psixologik ta’siri ham katta ahamiyatga ega, chunki sport faoliyati jamoaviy ruhni mustahkamlaydi va xodimlar 
o‘rtasida noformal muloqot imkoniyatlarini yaratadi. Bu esa o‘z navbatida tashkilot ichidagi ijtimoiy-psixologik 
iqlimni yaxshilaydi, nizolar sonini kamaytiradi va hamkorlikda ishlash ko‘nikmalarini rivojlantiradi.

Moliyaviy-iqtisodiy jihatdan qaraganda, jismoniy tayyorgarlik dasturlarining investitsion samarador­
ligi ko‘p omillarga bog‘liq bo‘lib, xususan dasturni tashkil etish shakli muhim rol o‘ynaydi. Korxona hududida 
maxsus sport zallari va fitnes markazlarini tashkil etish katta boshlang‘ich xarajatlarni talab qilsa–da, uzoq 
muddatli istiqbolda yuqori samaradorlik ko‘rsatadi, chunki xodimlar uchun qulaylik yaratiladi va mashg‘ulotlarga 
muntazam qatnashish darajasi oshadi. Boshqa tomondan, tashqi sport inshootlaridan foydalanish yoki mobil 
fitnes treynerlari xizmatlarini jalb etish moslashuvchanlik beradi va kichikroq xarajatlarni talab qiladi. Rossiya 
va O‘zbekiston tajribasida keng tarqalgan amaliyot sifatida ishlab chiqarish gimnastikasi – ish kuni boshida yoki 
tanaffuslar paytida bevosita ish joylarida bajariladigan 10–15 daqiqalik jismoniy mashqlar kompleksi – minimal 
moliyaviy xarajatlar bilan sezilarli natijalar berishi mumkin. Ushbu yondashuv ayniqsa o‘rta va kichik korxonalar 
uchun mos keladi, chunki maxsus infratuzilma talab qilmaydi va barcha xodimlarni bir vaqtning o‘zida qamrab 
olish imkonini beradi. Biroq har qanday yondashuvni tanlashda muhim shartlar – bu xodimlarning ehtiyojlari 
va istaklarini hisobga olish, dasturlarning o‘zgaruvchanligini ta’minlash va muntazam ravishda samaradorlikni 
baholash bo‘lib, bu tashkilotning resurslarini optimal taqsimlash va jismoniy tayyorgarlik dasturlaridan maksimal 
foyda olish imkonini beradi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, korxona va tashkilotlarda ishchi–xodimlarning jismoniy tayyorgarligini 

rivojlantirish ish faolligini oshirishning samarali vositasi hisoblanadi. Adabiyotlar tahlili va nazariy yondashuvlar 
asosida quyidagi xulosalar shakllandi: jismoniy tayyorgarlik dasturlari mehnat unumdorligini o‘rtacha 15–20 foiz 
oshirishi, kasalliklar bo‘yicha ish kunlari yo‘qotilishini 25–30 foiz kamaytirishi va xodimlarning umumiy farovon­
ligini sezilarli yaxshilashi mumkin. Muvaffaqiyatli joriy etish uchun kompleks yondashuv zarur bo‘lib, u nafaqat 
jismoniy mashg‘ulotlarni, balki to‘g‘ri ovqatlanish, stress boshqaruvi va ergonomik ish joylarini tashkil etishni 
ham o‘z ichiga olishi kerak. O‘zbekiston korxonalari uchun quyidagi amaliy tavsiyalar taklif etiladi:

•	 birinchidan, xodimlarning jismoniy holati va ehtiyojlarini dastlabki baholashni o‘tkazish;

•	 ikkinchidan, milliy xususiyatlar va iqlim sharoitlarini hisobga olgan holda jismoniy tayyorgarlik dasturlarini 
ishlab chiqish;

•	 uchinchidan, ish kunining tuzilishiga jismoniy tanaffuslarni kiritish (ertalabki ishga tayyorgarlik gimnasti­
kasi, ish orasidagi 5–10 daqiqalik tanaffuslar);

•	 to‘rtinchidan, xodimlarni sportga jalb etish uchun rag‘batlantirish tizimini joriy etish (sport zallariga kirish 
uchun subsidiyalar, jamoaviy sport musobaqalari);

•	 beshinchidan, rahbariyat va nazorat apparati tomonidan shaxsiy namuna ko‘rsatish va dasturlarni faol 
qo‘llab–quvvatlash.
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Keyingi tadqiqotlar uchun quyidagi yo‘nalishlar tavsiya etiladi: O‘zbekiston korxonalarida jismoniy tayyor­
garlik dasturlarining samaradorligini empirik baholash, turli tarmoqlar xususiyatlarini hisobga olgan holda 
moslashtirilgan dasturlar ishlab chiqish, xodimlarning motivatsiyasi va jismoniy faollikka qatnashish o‘rtasidagi 
munosabatlarni chuqurroq o‘rganish. Xulosa qilib aytganda, jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish zamonaviy 
korxonalar strategiyasining ajralmas qismi bo‘lishi kerak, chunki bu nafaqat xodimlar salomatligini, balki tashki­
lotning umumiy samaradorligi va raqobatbardoshligini ham ta’minlaydi.
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Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
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