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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ МАШҚЛАРНИ БАЖАРИШДА ТАБИАТНИНГ 

СОҒЛОМЛАШТИРУВЧИ КУЧЛАРИНИНГ АҲАМИЯТИ 

 

Алимбоева Р.Д. 

Алишер Навоий номидаги ТДЎТАУ доцент 

 

Аннотация: спортчиларни тайёрлашда, спорт турлари бўйича истеъдодли 

спортчиларни танлаш, тайёрлаш ва маҳоратини ошириш, кадрлар тайёрлаш, 

соҳага замонавий технологияларни жорий этиш ва халқаро алоқаларни 

кенгайтириш ҳамда ҳалқимиз саломатлигини мустаҳкамлаб умр боқийлигини 

таъминлашда табиатнинг соғломлаштирувчи кучларининг ўрни аҳамиятли 

эканлиги маълум этилган. 

Аннотация: в подготовке спортсменов отбор, обучение и повышение 

квалификации талантливых спортсменов в спорте, подготовка кадров, внедрение 

современных технологий в сфере и расширение международных связей и 

известно, что роль целебных сил природы важна в укреплении здоровья нашего 

народа и обеспечении долголетия. 

Калит сўзлар: истеъдод, спортчи, танлаш, тайёрлаш, маҳоратини 

ошириш, кадр, соҳа замонавий, технология, очиқ хаво, қуёш нури, таъсир, тонг 

шароит, витамин, тўйиниш. 

Ключевые слова: талант, спортсмен, отбор, подготовка, повышение 

квалификации, кадры, современная промышленность, технологии, открытый 

воздух, солнечный свет, экспозиция, утренние условия, витамин, насыщение. 

Мухтарам Президентимизнинг “Соғлом авлод Ўзбекистон келажагини 

ривожлантирувчи асосий кучдир” деган сўзлари халқимизни ўз саломатлигини 

мустахкамлашга янада эътибор қаратишга турки бўлди. Жорий йилимизнинг 

2023 йил “Инсонга эътибор ва сифатли таълим йили” деб номланиши билан 

барча соҳаларда  жисмоний тарбия ва спортни оммалаштириш ижтимоий 

сиёсатнинг муҳим йўналишлардан бири этиб белгиланган. Cпорт аҳоли 

саломатлигини мустаҳкамлаш, ёш авлодни соғлом ва баркамол этиб тарбиялаш 

орқали жамиятда соғлом турмуш тарзини қарор топтиради.  

Ёш авлодни жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шуғулланишга 

жалб этиш, спорт турлари бўйича истеъдодли спортчиларни танлаш, тайёрлаш 

ва маҳоратини ошириш, кадрлар тайёрлаш, соҳага замонавий технологияларни 

жорий этиш ва халқаро алоқаларни кенгайтириш ҳамда ҳалқимиз саломатлигини 

мустаҳкамлаб умр боқийлигини таъминлашдан иборатдир. Бу йилнинг 

номланиши билан республикамизнинг барча жойларида жисмоний тарбия ва 
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спортни тарғиб этиш ҳамда шуғулланувчилар сонини янада оширишга 

эришилмоқда.  

Президентимиз ташаббуслари билан “Жисмоний тарбия ва спорт билан 

шуғулланувчиларни ҳар йил статистикаси бўйича икки баробарига кўтаришимиз 

катта ютуқларимиздан бири бўлади” деган эди. Жисмоний тарбия ва спорт 

шахсни комплекс шакллантириш тизимининг узвий қисмидир. 

Юртдошларимизнинг соғлиги ҳақида ғамхўрлик, уларда соғлом турмуш тарзини 

шакллантириш, жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам, мустақил 

шуғулланиш кўникмаларини сингдириш тарбиявий жараённинг ажралмас 

қисмидир.  

Спорт ҳозирги кунинг мустақил Ўзбекистонимизда жадал ривожланиб 

бораётган ва кенг аҳамият қаратилаётган соҳалардан биридир. Ушбу соҳада 

республикамизда кенг кўламли ишлар олиб борилаётганини барчамиз 

эътиборимизда  бўлиб, бу ишларнинг ҳаммаси ҳар томонлама етук, маънан ва 

жисмонан соғлом, Ўзбекистонимизнинг порлоқ келажагини ярата оладиган 

асосан ёшларни тарбиялашга қаратилгандир. Бу долзарб вазифани самарали 

ечишда жисмоний тарбия ва спорт соҳасида фаолият кўрсатаётган 

мутаҳассисларнинг ва айниқса, жисмоний тарбия ўқитувчилари ва мураббийлар 

катта масъулият билан фаолият юритмоқдалар. Ёшларни соғлом ва баркамол 

қилиб тарбиялаш учун барча шароитлар яратилган бўлиб шулардан айниқса 

спорт мактабларининг оммавий ва якка турлари ҳамда барча қизиқувчи ёшларни 

қамраб олмоқда. Айниқса гимнастика мактаблари барпо этилгани айнан 

ёшларни ривожланишига алоҳида эътибор эканлигидан далолатдир.  Бунда 

асосан қизлар ва аёллар учун “Фитнес заллари” ҳам ишламоқда замон 

талабларига мос жихозланган фитнес заллари  халқимиз хизматида. Айнан ўсиб 

келаётган ёшларимиз, жамиятимизда ўз ўрнини эгаллаётган ёшларимиз 

ўзларининг жисмоний саломатликлари учун спорт билан шуғулланмоқдалар. 

Барча ёшдаги шуғулланувчиларни  куч сифатларини тарбиялашда жисмоний 

машқларнинг аҳамияти каттдир.  

Жисмоний машқларнинг таъсирини белгиловчи омиллар ёш 

спортчиларнинг соғлом ва баркамол бўлиб шаклланишида асосий аҳамиятга эга. 

Ёшларни спорт билан шуғулланишларида кўп жиҳатдан амалий машғулотлар 

жараёнини самарали ташкиллаштиришга ва аниқ қўйилган педагогик 

вазифаларга боғлиқ. Машғулотлар жараёнида шуғулланувчиларда келажакдаги 

жисмоний ва ахлоқий асослари такомиллашади. Шуни маълум этиш лозимки, 

амалий машғулотларда куч сифатларни мустаҳкамлаш  биринчи мухим 

вазифадир.  

Жисмоний сифатларини муҳим хусусияти шундан иборатки, улар ўз ичига 

шуғулланвчиларнинг табиий ҳаракатлари турларини киритади: юриш, югуриш, 

сакраш, улоқтириш ва бошқа машқлар. Шунинг учун улар шуғулланувчиларга 
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жисмоний машқларни таъсири энг керакли воситадир. Спорт мураббийларнинг 

асосий вазифаларидан  куч, тезлик, чидамлилик, чаққонлик ва эгилувчанлик 

жисмоний сифатларни ривожлантиришга эътибор қаратишидир. 

Ҳозирги вақтнинг долзарб вазифаларидан бири  мураббийларимизнинг ёш 

спортчиларни танлаб олиши ва уларни мусобақаларда юқори натижаларги 

эришишини таъминлаш учун зарур ишлар олиб борилмоқда. Барча 

шуғулланувчиларни ўзларининг мақсадлари учун жисмоний ҳолатига қараб ўз 

устида мураббий билан ишлайди. Шундай экан ҳар бир машқларни бажариш 

жараёнида  атроф-муҳит ҳам асосий аҳамиятга эга. Шундай экан биринчи 

шуғулланиш залидаги шароит ёки очиқ ҳавода бўладими бизга биринчи шароит 

яъни мўл кислородли шароит муҳимдир. Шундай экан мисол: очиқ ҳавода очиқ 

майдонларда шуғулланиш жуда ўринли чунки кислород кўп бўлади ва моддалар 

алмашинуви эркин бўлади танада ва тана ҳам эркин ҳаракатда бўлади.  

Шуғулланувчи ёшларни тайёрлашда мураббийнинг иш режаси асосида 

машғулотларни ташкил этишда танланган жисмоний машқларни қўллаш 

қонуниятларини мураббий томонидан англаниши меъёрини белгилайди. 

Жисмоний машқлар машғулотини ташкил этиши ва мувофиқли шароит 

сифатида ўтказилиши табиатнинг  соғломлаштирувчи кучларига боғлиқлигини  

барчамиз асосан билишимиз лозим бу эса  (очиқ хавода, қуёш нурининг 

таъсирида, тонг шароитида ва бошқаларда), мустахкамланаётган организмни 

кислородга ва витаминларга тўйинишини таъминлаб беради. Яъни мухитнинг 

табиий омиллари жисмоний машқлар таъсирини кучайртиради.Организмни 

чиниқтиришга нисбатан мустақил восита сифатида фойданилади (қуёш, хаво 

ваннаси, сув тадбирлари, артиниш, чиниқтириш ва ҳ.к.). 

Айтиш мумкинки, сихатгоҳларда, дам олиш оромгоҳларда ва бошқа турли 

дам олиш жойларида ҳаво ва қуёш ванналари, сув ва чиниқтириш тадбирлари 

кенг ўрин эгаллайди. Шуғулланувчиларимизнинг жисмоний машғулотларида, 

табиатнинг соғломлаштириш кучларини тўғри файдалана  билиши 

шуғулланувчининг организмига жисмоний машқларни ижобий таъсирини 

оширади.  

Шуғулланувчиларнинг танасини ташқи муҳит билан боғлиқлиги бу жуда 

муҳим бунда алмашиниш реацияси давомида барча тананинг иш жараёнига 

таъсири кўринади. Шунинг учун ҳар бир шуғулланувчиларимизнинг ҳаракат 

фаоллигини ошириш муҳим. Шуғулланувчиларимизнинг машғулотларни 

мукамал машқларини ўзлаштириши асосан нафас олиш тизими ва ўпка 

ҳолатининг ҳаракатига боғлиқдир тан қанча табиатнинг кислородга бой 

муҳитида олиб борилса натижа кутилгандек бўлади.  

Спорт билан шуғулланиш жараёнида кислородга тўйинган организм 

жисмоний юкламаларни юқори даражага кўтаради. Шуғулланувчи ўзи учун 

ажратилган вақтни ва жисмоний сифатларни юқори бўлишлиги кутилган 
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натижани беради. Шунинг учун Шуғулланувчилар организмига табиатнинг 

соғломлаштириш кучлари (қуёш, хаво, сув), жисмоний машқларини таъсир этиш 

самарадорлигини оширади. Очиқ хавода. Қуёшли кунларда жисмоний машқлар 

ўтказиш вақтида гандболчида ижобий хиссиёт вужудга келади, кўпроқ кислород 

ютилади, модда алмашинуви орқали, айрим органлар ва организм 

тизимларининг қувватини имкониятларини оширади.  

Қуёш, хаво ва сув организмни чиниқтириш учун, юқори ва паст ҳароратга 

организмнинг мослашувини ошириш учун фойдаланилади. Натижада 

иссиқликни бошқарувчи аппарат машқланади ва инсон организми об-ҳавонинг 

кескин ўзгаришига ўз вақтида жавоб бериш қобилиятига эга бўлади. Бунда 

табиатнинг табиий омилларидан жисмоний машқлар мосланиши чиниқиш 

самарасини оширади.  

Табиатнинг табиий кучларидан мустақил воситалар сифатида 

фойдаланилади. Сув терининг ифлосдан тозалаш учун, ундаги қон-томирларини 

кенгайтириш ва торайтириш ва ҳакозо учун қўлланилади. Ўрмонлар, боғлар, 

истирохат боғлари ҳавоси алохида моддага (фитоцитлар) эга бўлиб микробларни 

йўқотишга, қонни кислород билан бойитишга ёрдам беради. Қуёш нурлари тери 

остида «С» витамини хосил қилишга ёрдам беради. 

Табиатнинг табиий кучларидан уларни мослаштирилган ҳолда 

фойдаланиш муҳимдир. Бу эса танани нормал ҳолатда ишлашга кўмаклашади. 

Шунингдек овқатланиш органларга озуқавий моддаларни ўз вақтида етказиб 

беришни таъминлайди, боланинг тўғри ўсиши ва ривожланишига ёрдамлашади, 

шунингдек, овқат хазм қилиш тизими шахснинг фаолиятига ижобий таъсир этиб 

касалланишни олдини олади. 

Нормал - тинч ухлаш асаб тизимларини ишчанлигини оширади ва дам 

олишга имкон яратиш соғлиқни яхшилашда ва киши умрини узайтиришда катта 

аҳамиятга эга. Шуғулланувчининг шуғулланишида, машқ бажариш ва дам 

олиши, овқатланиш режими кабиларда табиатнинг соғломлаштирувчи 

кучларининг берадиган натижаси катта аҳамиятга эга.  

Барчамиз билганимиздек жисмоний машқлар, жисмоний тарбиянинг 

асосий воситаси бўлиб ҳисобланади. Агар табиатнинг соғломлаштириш кучлари, 

гигиеник омиллар орқали соғломлаштириш вазифаларини ҳал этилса, жисмоний 

машқлар эса ҳар бир ҳаракат малакаларига ўргатиш, ҳаракат сифатларини 

тарбиялаш, кишини жисмоний ва руҳий ривожлантиришда асосий вазифаларни 

ҳал этади.  

Юқорида кўрсатилган жисмоний тарбия воситалари соғломлаштириш ва 

таълим-тарбия бериш вазифаларини амалга оширишнинг асосий шартидир. 

Жисмоний тарбия жараёнида ақлий, эстетик, аҳлоқий воситалар қўлланилади, бу 

эса ҳамма тарбия турларини бирлигини кўрсатади. 
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Жисмоний машқлар, жисмоний тарбия воситаси сифатида 

шуғулланувчиларни фаол ҳаракат фаолиятларини ташкил этади. Жисмоний 

машқлар бажариш ҳусусиятларини ва яхши натижаларга эришиш учун 

табиатнинг соғломлаштириш кучларидан фойдаланиш шуғулланивчиларнинг 

онгини мутаҳкамлашда жуда муҳимдир. Бажариладиган эркин ҳаракат фаолияти 

бўлиб, жисмоний тарбиянинг қонуниятликларига мувофиқ мос ҳолатда ишлатиш 

асослидир десак бўлади.  

Мураббий жисмоний машқларни шуғулланувчиларга тадбиқ этишда 

организмга таъсирини билиш ва ҳисобга олиши керак.Бундан у киши 

организмининг бир бутунлигини унутмаслиги лозим. Агар жисмоний машқлар 

объектив қонунлар асосида қўлланилмаса, у ҳолда салбий натижага эга бўлиб, 

зарар етказиш мумкин.  

Ташқи мухит ҳусусиятлари: (метрологик, жой шароити, асбоб ва 

анжомларни сифати, шуғулланиш жойининг гигиение ҳолати ва б). Мураббий 

инсонни иш қобилияти ҳақидаги асосий илмий қоидаларни билиши керак ишга 

кириша билиш. Дам олиш ва жисмоний ҳаракат иш ҳажмини организмга 

таъсири, машқ оқибатлари ва бошқалар. Шундай экан шуғулланувчиларни 

тайёрлашда албатта табиатнинг соғломлаштирувчи кучларига эътиборли 

бўлишимиз муҳимдир. 
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