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TADQIQOTLAR

INSON HAYOTIDAGI JISMONIY TARBIYANING MOHIYATI VA
MAZMUNI, KELAJAK AVLOD UCHUN FOYDALI TOMONLARI

Sherimbetova Ulbo ‘Isin Odamboy qizi

Guliston davlat pedagogika instituti

Gumanitar va jismoniy madaniyat fakulteti
Jismoniy madaniyat yo ‘nalish 2-bosgich talabasi

Annotatsiya. Ushbu magolada jismoniy tarbiyaning inson hayotidagi o’rni,
uning ma’naviy, ruhiy va ijtimoiy rivojlanishga ko’rsatadigan ijobiy ta’siri keng
yoritiladi. Jismoniy tarbiya nafagat sog’lom turmush tarzini shakllantiradi, balki
kelajak avlodning intizomli, faol va magsadga intilgan shaxs bo’lib ulg’ayishiga
xizmat giladi. Maqgolada muntazam jismoniy mashqglar orgali sog’lom avlodni
tarbiyalash, yoshlarning stressga qarshi kurashish qobiliyatini oshirish, o’quv
jarayonidagi faollikni kuchaytirish va jamiyatda sog’lom muhit yaratish kabi jihatlar
ilmiy asosda tahlil gilinadi. Shuningdek, jismoniy tarbiya o’quvchi-yoshlarning
jamoada ishlash ko’nikmasini rivojlantirishi, o’zini boshgarish va o’zini anglash
jarayoniga ta’siri alohida ko’rsatib o’tiladi. Tadgigot natijalari kelajak avlod
tarbiyasida jismoniy faollikni strategik omil sifatida qo’llash bo’yicha amaliy
tavsiyalarni taklif giladi.

Kalit so’zlar: jismoniy tarbiya, sog’lom avlod, rivojlanish, tarbiya, faoliyat,
mashqlar.

AnHoTanus. B crathe packpbiBaercs 3HaueHHE (U3HUYECKOTO BOCIHUTAHUS B
JKU3HHU YCJIOBCKA, €TI0 BJIMAHHUC Ha AYXOBHOC, IICHUXOJOIMYCCKOC M COLOHAJIBHOC
pa3BUTHE JUYHOCTH. DU3NYECKOE BOCIUTAHHUE HE TOJBKO (POPMHUPYET 3740POBBIi
06p33 JKHU3HU, HO U CHOCO6CTByeT BOCIIMTAHHUIO JUCHUIIIIMHUPOBAHHOI'O, dAKTUBHOI'O
LEJIEYyCTPEMIIEHHOTO MOJIOAOrO MOKOJeHus. B pabore aHanmm3upyroTcs BOIMPOCHI
(GbopMHpOBaHUS 3I0POBOM Cpellbl Yepe3 peryssapHble (PU3NYECKHE YNPAKHEHUS,
YKpEIUIEHUE CTPECCOYCTOMYMBOCTH MOJIOAEKHU, MOBBIILICHUE aKTUBHOCTH B Y4€OHOM
MIPOIIECCE U PA3BUTUE COLUUAIBHON KYJIbTYpbl. OTAEIbHOE BHUMAHUE YACISIETCS POJIH
(bu3nyecKoil MOArOTOBKH B YJIyUIIEHUH HABBIKOB KOMaHAHON pabOThI, CAMOKOHTPOJIS
M CaMOOCO3HaHMsS Yy oOydJaromuxcs. Pe3ynbrarel HCClenoOBaHUS TpeEIararT
MPaKTUYECKUE PEKOMEHIauu 1Mo S(OPEKTUBHOMY HCIOIB30BAHUIO (HU3UIECKOM
AKTUBHOCTHU KaK CTPATETHYECKOro (hakTopa BOCIUTAHUS OYIyIIETO MOKOJIEHUS.

KiarwueBble ciioBa: Qusznueckoe BOCIIUTAHUE, 3/J0POBOE IMOKOJICHHUE, Pa3BUTHE,
BOCIIMTAHHUC, AKTUBHOCTDL, YIIPAXKHCHH.

Annotation. This article explores the essential role of physical education in
human life and its positive impact on mental, emotional, and social development.
Physical education not only promotes a healthy lifestyle, but also contributes to shaping
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a disciplined, active, and goal-oriented young generation. The study analyzes how
regular physical activity strengthens youth’s stress resistance, enhances their learning
engagement, and supports the creation of a healthy social environment. Special
attention is given to the role of physical training in improving teamwork skills, self-
control, and self-awareness among students. The findings provide practical
recommendations for integrating physical activity as a strategic factor in the upbringing
and development of future generations.

Keywords: physical education, healthy generation, development, upbringing,
activity, exercise.

Inson hayotida jismoniy tarbiya sog’lom turmush tarzining asosi, uzluksiz
rivojlanishning muhim omili, shaxs kamolotining ajralmas gismi sifatida alohida
ahamiyat kasb etadi. Bugungi globallashuv jarayonida texnologiyalarning tez
rivojlanishi, odamlarning harakat faoliyatining kamayishi jismoniy tarbiyaning
dolzarbligini yanada oshirmoqda. Aynigsa, kelajak avlodni har tomonlama yetuk,
jismonan baquvvat, magsadga intiluvchan gilib tarbiyalashda jismoniy tarbiya asosiy
pedagogik vositalardan biri hisoblanadi. Mazkur maqolada jismoniy tarbiyaning
mobhiyati, inson hayotidagi o’rni, yosh avlod kamolotiga ta’siri va uni samarali yo’lga
go’yishning ilmiy-metodik asoslari keng yoritiladi.

Jismoniy tarbiya — bu insonning jismoniy qobiliyatlari, harakat malakalari,
chiniqish darajasi va sog’lig’ini mustahkamlashga garatilgan pedagogik jarayondir. U
nafagat mushak kuchini oshirish, balki organizmning barcha tizimlarini
uyg’unlashtirish, ruhiy bargarorlikni shakllantirish, insonning ijtimoiy hayotga
moslashuvchanligini kuchaytirishga xizmat giladi.

Jismoniy tarbiyaning mazmuni quyidagi tarkibiy gismlardan iborat:

1. Harakat faoliyati (yugurish, sakrash, mashqglar kompleksi, sport o’yinlari).

2. Chinigtirish jarayonlari (suv muolajalari, toza havoda mashglar, ertalabki
badantarbiya).

3. Gigiyenik ko’nikmalar (ovgatlanish madaniyati, kundalik tartib).

4. Irodaviy sifatlarni shakllantirish (sabr, gat’iyat, 0’ziga ishonch).[1]

Mazkur tarkibiy qgismlar o’zaro bog’liq bo’lib, insonning jismoniy
barkamolligini ta’minlaydi.

Jismoniy tarbiya turli yoshdagi insonlar hayotida muhim vazifalarni bajaradi:

Muntazam mashqglar yurak-gon tomir tizimini mustahkamlaydi, nafas olish
faoliyatini yaxshilaydi, modda almashinuvini tezlashtiradi va kasalliklarga garshi
immunitetni oshiradi. Aynigsa bolalik davrida jismoniy faollik organizmning to’g’ri
shakllanishi uchun juda muhim.

Harakat faoliyati stress gormonlarini kamaytiradi, kayfiyatni ko’taradi va
shaxsning ruhiy bargarorligini mustahkamlaydi. Psixologlarning ta’kidlashicha,
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muntazam jismoniy mashglar depressiya va xavotirning kamayishiga sezilarli ta’sir
ko’rsatadi.

Jismoniy tarbiya mashg’ulotlarida gat’iyat, o’zini nazorat qilish, rejalilik va
doimiylik talab gilinadi. Bunday jarayonlar shaxsning xarakteriga ijobiy ta’sir gilib,
uni tartibli, mas’uliyatli va magsadga intiluvchan inson sifatida shakllantiradi.[2]

Sport o’yinlarida jamoaviy ishlash, mulogot, rahbarlik va bo’ysunish
ko’nikmalari rivojlanadi. Bu sifatlar yoshlar uchun ijtimoiy hayotda, kelajak kasbiy
faoliyatda muhim ahamiyatga ega.

Jismoniy tarbiya yoshlarning sog’lom o’sishini ta’minlaydi, ularning
kasalliklarga chidamliligini oshiradi. Zamonaviy tibbiyot bolalar orasida harakatsizlik
tufayli paydo bo’layotgan ortigcha vazn, skolioz, gipodinamiya kabi muammolarning
oldini olishda jismoniy faollikning ahamiyatini ta’kidlaydi.

limiy tadgiqotlar jismoniy mashglar bilan muntazam shug’ullanuvchi
o’quvchilarning digqgat, xotira, tez fikrlash darajasi yuqori bo’lishini gayd etadi. Bu esa
0’qish samaradorligini oshiradi va bilimlarni puxta o’zlashtirishga yordam beradi.

Jismoniy tarbiya yoshlarni ijtimoiy jarayonlarda faol ishtirok etishga o’rgatadi.
Sportdagi raqobat muhiti ularning irodaviy sifatlari, adolat, halollik va do’stlik kabi
gadriyatlarni shakllantiradi.

Sport bilan shug’ullanadigan yoshlar zararli odatlardan — chekish, alkogol,
narkotiklardan uzoq bo’ladi. Bu borada jismoniy tarbiya profilaktik vosita vazifasini
bajaradi.

Sport mashg’ulotlari orgali yoshlar 0’z imkoniyatlarini, kuchini, qobiliyatini
kashf etadi. Bu esa 0’z-0’zini baholashni mustahkamlaydi va shaxs sifatida
shakllanishiga yordam beradi.

Jismoniy tarbiya samarali bo’lishi uchun quyidagi pedagogik tamoyillar asosida
olib boriladi:

1. Tizimlilik va muntazamlik. Mashg’ulotlar reja asosida, asta-sekinlik bilan
murakkablashib borishi zarur.

2. Yoshga moslik. Mashglar bolaning fiziologik imkoniyatlariga mos bo’lishi
kerak.

3. Shaxsga yo’naltirilgan yondashuv. Har bir o’quvchining gqobiliyati va
gizigishiga mos ta’lim metodlari tanlanadi.[3]

O’quvchi 0’z yutuglarini ko’rib turishi, sport orgali muvaffagiyatga intilishi
muhim.

Jismoniy tarbiya mashg’ulotlari:

mushak kuchini oshirish;

funksional imkoniyatlarni rivojlantirish;

aerob va anaerob jarayonlarni muvozanatga keltirish;

tana massasi indeksini normallashtirish;
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koordinatsiyani yaxshilash

kabi ilmiy asoslangan tamoyillarga tayanadi. Bu jarayonlarda pedagog, trener
yoki o’gituvchining nazorati muhim hisoblanadi.

Kelajak avlod tarbiyasida jismoniy tarbiya:

sog’lom jamiyatni shakllantiradi;

igtisodiy rivojlanish uchun salohiyatli kadrlar tayyorlaydi;

milliy sport madaniyatini boyitadi;

Ijtimoiy faollik va vatanparvarlikni kuchaytiradi.[4]

Shu bois jismoniy tarbiya ta’lim tizimining ajralmas gismi sifatida davlat
siyosatida muhim o’rin egallaydi.

Xulosa qilib aytganda, jismoniy tarbiya insonning jismoniy, ruhiy va ma’naviy
kamolotida hal giluvchi ahamiyatga ega. U sog’lom turmush tarzini shakllantirish,
yoshlarning tafakkurini charxlash, ularni intizomli va ma’suliyatli gilib tarbiyalashda
asosly vosita hisoblanadi. Kelajak avlodning sog’lom, faol, ma’naviy boy bo’lib
voyaga Yetishi jismoniy tarbiya jarayonining to’g’ri tashkil etilishiga bevosita
bog’ligdir. Shu sababli ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiyaga bo’lgan e’tiborni
yanada oshirish, uni innovatsion metodlar bilan boyitish zamonaviy pedagogikaning
ustuvor vazifalaridan biridir.
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