ISSN: 2582-4686 SJIF 2021-3.261,SJIF 2022-
2.889, 2024-6.875 ResearchBib IF: 10.25 / 2025

THE MULTIDISCIPLINARY JOURNAL OF SCIENCE AND TECHNOLOGY

VOLUME-6, ISSUE-2

JISMONIY TARBIYA DARSLARINING SOG‘LOM TURMUSH TARZINI
RIVOJLANTIRISHDAGI ROLI

Abdullajon Abdug‘apparov
Farg‘ona davlat texnika universiteti
“Ijtimoiy fanlar va sport kafedrasi” katta o‘qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada jismoniy tarbiya darslarining talabalarda sog‘lom turmush tarzini

shakllantirishdagi roli, jismoniy tarbiyaning organizmdagi funksional barqgarorligini kuchaytirishi,

yurak-qon tomir va nafas olish tizimini mustahkamlashi, umumiy chiniqish darajasini oshirish hamda

psixologik farovonlikni ta’minlashdagi ahamiyati, muntazam jismoniy faollik talabalarda stress

darajasini kamaytirishi, emotsional barqarorlikni oshirishi, 0°ziga bo‘lgan ishonchni kuchaytirish va

irodaviy sifatlarni rivojlantirishi haqida so‘z yuritilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, sog‘lom turmush tarzi, talabalar, jismoniy faollik, psixologik

farovonlik, ijtimoiy ko‘nikmalar, funksional imkoniyatlar, irodaviy sifatlar.

POJIb YPOKOB ®U3UYECKOM KYJIbTYPHI B PA3BUTHH 3]IOPOBOI'O OBPA3A

KNU3HU

AHHoTauusA. B maHHOH cTraThe paccMaTpuBaeTCs poiib 3aHATHH MO (PU3MYECKOMY BOCIHMTAHUIO B

(GbopMHpOBaHUU 310pOBOr0 0o0Opa3a >XM3HH y CTYJIEHTOB, 3Hau€HHE (PU3MUYECKOr0 BOCHHUTAHUS B

MOBBIIICHUH (YHKIIMOHAIBHON YCTOWYMBOCTH OPraHM3Ma, YKPEIUIGHUH CEPACYHO-COCYIAMCTON WU
JBIXaTeNIbHOW  CHCTEM, IIOBBIIICHUH YPOBHS OOIEH TPEHWPOBAHHOCTH W  0OECIICUeHUH
TIICUXOJIOTI'HYECKOTO 6ﬂaron0nqu{, peryisapHas (1)I/IBI/II-ICCK3$I AKTUBHOCTH CHHUIKACT YPOBCHL CTpPECCA
Yy CTYAEHTOB, MOBBIIIAET 3MOIMOHATBHYIO YCTOWYMBOCTH, YKPEIUIIeT YBEPEHHOCTh B cebe U
pa3BHUBAET BOJICBbIE KaYeCTBA.
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BO3MOKHOCTH, BOJICBBIC KaU€CTBa

THE ROLE OF PHYSICAL CULTURE LESSONS IN DEVELOPING A HEALTHY
LIFESTYLE

Annotation. This article examines the role of physical education classes in shaping a healthy lifestyle
among students, the importance of physical education in increasing the functional stability of the

body, strengthening the cardiovascular and respiratory systems, increasing the level of general fitness,
and ensuring psychological well-being, regular physical activity reduces stress levels in students,
increases emotional stability, strengthens self-confidence, and develops volitional qualities.
Keywords: physical education, healthy lifestyle, students, physical activity, psychological well-
being, social skills, functional capabilities, volitional qualities

KIRISH.
Hozirgi globallashuv sharoitida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish jamiyatning bargaror
rivojlanishini ta’minlovchi ustuvor omillardan biri sifatida e’tirof etilmoqda [3: 12—13]. Bu jarayon
ijtimoiy va iqtisodiy rivojlanish bilan uzviy bog‘liq bo‘lib, aynigsa yoshlar va talabalarning
salomatligini mustahkamlash, ularning jismoniy faolligini oshirish hamda psixologik barqarorligini

ta’minlash dolzarb vazifalardan biri hisoblanadi [6: 7—8]. Ta’lim tizimida jismoniy tarbiya darslari bu
vazifani amalga oshirishning muhim vositalaridan biri sifatida namoyon bo‘ladi, chunki ular nafaqat
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tanani chiniqtirish, balki yoshlarning sog‘lom hayot tamoyillariga ongli ravishda amal qilishini
ta’minlaydi [9: 25].

So‘nggi yillarda O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirishga
qaratilgan keng ko‘lamli islohotlar amalga oshirilmoqda. Xususan, yoshlarning jismoniy faolligini
oshirish, sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish va ularni ijtimoiy hayotga faol jalb etish davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishlariga kiritilgan [1: 1-3]. Shu magsadda O‘zbekiston Respublikasi
Prezidenti tomonidan qabul qilingan farmon va qarorlar jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining sifatini
oshirish, yoshlarni sport bilan muntazam shug‘ullanishga jalb etish va sog‘lom avlodni tarbiyalashga
qaratilgan strategik vazifalarni belgilaydi [2: 2]. Ushbu hujjatlar asosida jismoniy tarbiya darslarining
mazmuni modernizatsiya qilinib, zamonaviy pedagogik texnologiyalar, innovatsion mashg‘ulot
usullari va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qiluvchi faoliyatlar bilan boyitilmoqda [1: 4-6].
Jismoniy tarbiya darslari nafaqat talabalarning jismoniy rivojlanishini ta’minlaydi, balki ularning
organizmning funksional imkoniyatlarini kengaytirish, yurak-qon tomir va nafas olish tizimini
mustahkamlash, shuningdek umumiy chiniqish darajasini oshirishga xizmat qiladi [15: 41-42].
Muntazam jismoniy faollik natijasida talabalarda mehnat va o‘quv faoliyatiga bo‘lgan layoqgat oshadi,
psixofizik chidamlilik kuchayadi, shuningdek sog‘lom turmush tarziga oid zarur bilim, ko‘nikma va
malakalar shakllanadi [9: 30-31]. Bu jihatlar davlat miqyosida ilgari surilayotgan barkamol va
sog‘lom shaxsni tarbiyalash konsepsiyasi bilan uzviy bog‘liqdir [6: 15], chunki sog‘lom avlod nafaqat
jismonan, balki ruhiy va ijtimoiy jihatdan ham barkamol bo‘lishi lozim.

Shuningdek, jismoniy tarbiya darslarining talabalarning psixologik farovonligini ta’minlashdagi
ahamiyati ham alohida e’tiborga loyiqdir. Muntazam jismoniy faollik stress darajasini pasaytiradi,
emotsional barqarorlikni mustahkamlaydi va o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshiradi. Bundan tashqari,
jismoniy tarbiya orqali talabalar irodaviy sifatlar — qat’iyatlilik, sabr-toqat, maqgsadga intilish va
o‘zini boshqarish kabi psixologik xususiyatlarni rivojlantirish imkoniyatiga ega bo‘ladi [15: 58—60].
Bu jihatlar sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning psixologik poydevorini tashkil etadi.
Prezidentimiz tashabbusi bilan gabul gilingan dasturiy hujjatlarda yoshlarning ruhiy salomatligini
mustahkamlash, ularni salbiy odatlardan himoya qilish, ijtimoiy faol va sog‘lom mubhitda tarbiyalash
masalalariga ham alohida urg‘u berilgan [6: 3]. Shu bilan birga, pedagogik amaliyotda jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlari orqali talabalar ijtimoiy ko‘nikmalar — jamoaviy ishga moslashish, liderlik,
mas’uliyatni his qilish va o‘zaro hamkorlik qobiliyatlarini rivojlantirish imkoniyatiga ega bo‘ladilar.
Mazkur holatlar jismoniy tarbiya darslarining sog‘lom turmush tarzini rivojlantirishdagi jismoniy va
psixologik ahamiyatini ilmiy asosda tahlil qilishni, ularning ta’lim jarayonidagi o‘rnini kompleks
ravishda o‘rganishni dolzarb ilmiy-pedagogik masala sifatida namoyon etadi [3: 18—19]. Shu nuqtai
nazardan, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining mazmuni, metodikasi, samaradorligini o‘rganish,
shuningdek talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish mexanizmlarini tizimli tahlil qilish
ilmiy izlanishlar uchun muhim predmeti bo‘lib xizmat qiladi.

Jismoniy tarbiya darslari talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirish bilan birga, ularni sog‘lom
hayot tamoyillariga amal qilishga o‘rgatadi va kompleks sog‘lomlashtirish funksiyasini bajaradi. Bu
darslar orqali organizmning funksional imkoniyatlarini rivojlantirish, yurak-qon tomir va nafas olish
tizimini mustahkamlash, mushaklar faoliyatini faollashtirish, umumiy chiniqishni ta’minlash,
shuningdek jismoniy mehnatga va aqliy faoliyatga tayyorgarlikni oshirish kabi muhim vazifalar
amalga oshiriladi [7: 41-42].
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Mazkur vazifalar jismoniy tarbiyaning nafagat motorik ko‘rsatkichlarni oshirish, balki organizmning
funksional bargarorligini ta’minlashdagi rolini tasdiglovchi ko‘plab ilmiy tadqiqotlarda qayd etilgan.
Xususan, jahon olimlari (Ainsworth va boshq., 2023) jismoniy faollikning kardiorespirator va
mushak-skelet tizimiga ijobiy ta’sirini, shuningdek tananing umumiy chidamliligini oshirishdagi
ahamiyatini ko‘rsatgan [8: 57-60]. MDH mamlakatlaridagi tadgiqotlar esa shuni isbotlaydiki,
muntazam jismoniy mashg‘ulotlar talabalarda organizmning funksional rezervlarini oshirib, mehnat
va o‘quv faoliyatiga bo‘lgan layoqatni sezilarli darajada yaxshilaydi [13: 30-31]. O‘zbekiston
olimlari (Ismoilov, 2024) jismoniy tarbiya darslarining kompleks sog‘lomlashtirish mexanizmi
talabalarning umumiy chiniqish darajasini oshirish va sog‘lom turmushga oid bilim hamda
ko‘nikmalarni shakllantirishga xizmat qilishini qayd etgan [7: 41—42].

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari talabalarda sog‘lom hayotga oid bilim va ko‘nikmalarni
shakllantiribgina qolmay, ularni intizomga, mas’uliyat va 0‘z sog‘lig‘iga nisbatan ongli munosabatga
ham yo‘naltiradi. Bu jarayonda mexanizmlar nafaqat jismoniy, balki psixologik holatga ham bevosita
ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, muntazam jismoniy faollik stress darajasini sezilarli darajada pasaytiradi,
emotsional barqarorlikni mustahkamlaydi, o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshiradi va irodaviy sifatlarni
mustahkamlashga yordam beradi [13: 58—60; 11: 41-42].

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy mashqlar markaziy asab tizimidagi biologik mexanizmlar
orqali endorfin va serotonin kabi neyrotransmitterlar darajasini oshirib, ijobiy emotsiyalarni yuzaga
keltiradi, bu esa stressga bardoshlilikni oshirishga xizmat qiladi [5: 12—13]. Shu bilan birga, jismoniy
faollik miya faoliyatini yaxshilaydi, kognitiv qobiliyatlarni oshiradi va talabalarda muammolarni hal
etish, e’tibor va digqatni jamlash qobiliyatlarini rivojlantiradi [8: 57-60].

Psixologik farovonlik va jismoniy faollik o‘rtasidagi bog‘liglik bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlar
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining depressiya, xavotir va stress belgilari darajasini pasaytirishda
jjobiy ta’sir ko‘rsatishini isbotlagan [4: 41-42; 10: 55-56]. Masalan, yuqori darajadagi jismoniy
faollik talabalar orasida depressiya va xavotirning sezilarli darajada kamayishiga olib keladi, shu
bilan birga ularda umuman psixologik holatning yaxshilanishi kuzatiladi [4: 41-42]. Bu holat
talabalar orasida umumiy subyektiv farovonlik darajasining ko‘tarilishiga ham olib keladi, bu esa
jismoniy tarbiya darslarining psixologik salomatlikni mustahkamlashdagi rolini yana bir bor
tasdiglaydi [10: 55-56].

Bundan tashqari, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari o‘quv jarayonida talabalar irodaviy sifatlar —
qat’iyatlilik, sabr-togat, maqgsadga intilish kabi psixologik xususiyatlarni shakllantirishda xizmat
qiladi. Bu xususiyatlar jismoniy faollik natijasida yuzaga keladigan psixologik chidamlilik va stressga
bardoshlilik bilan chambarchas bog‘liq bo‘lib, talabalarning umumiy psixologik farovonligini
mustahkamlashga xizmat qiladi [12: 12—13]. Shu bilan birga, jismoniy tarbiya darslarida guruh,
jamoa va o‘zaro hamkorlik elementlarining joriy etilishi talabalar orasida ijtimoiy ko‘nikmalarni
rivojlantirishga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi [8: 57-60].

Bu ilmiy jihatlar jismoniy tarbiya darslarining sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi jismoniy,
psixologik va ijtimoiy ko‘rsatkichlarni kompleks ravishda yaxshilashga xizmat qilishini isbotlaydi.
Shu bilan birga, pedagogik amaliyot va ta’lim siyosatida jismoniy tarbiya mazmunini yanada boyitish
va zamonaviy psixologik metodlar bilan uyg‘unlashtirish zaruratini tug‘diradi [7: 41-42].

Jismoniy tarbiya darslari talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning asosiy vositalaridan
biri sifatida muhim ahamiyatga ega bo‘lib, ularning jismoniy, psixologik va ijtimoiy rivojlanishini
kompleks tarzda ta’minlaydi. Muntazam jismoniy faollik organizmning funksional imkoniyatlarini
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oshirish, yurak-qon tomir va nafas olish tizimining samaradorligini mustahkamlash, mushak-skelet
tizimining chidamliligini kuchaytirish va umumiy chiniqish darajasini oshirish kabi jismoniy
ko‘rsatkichlarni yaxshilashga xizmat qiladi. Shu bilan birga, jismoniy mashg‘ulotlar talabalarni
stressga chidamlilik, emotsional bargarorlik, o‘ziga bo‘lgan ishonch va irodaviy sifatlarni
rivojlantirishga yo‘naltiradi, bu esa ularning ruhiy salomatligini mustahkamlash bilan bog‘liq ijtimoiy
va psixologik poydevor sifatida namoyon bo‘ladi.
Bundan tashqari, jismoniy tarbiya darslarida guruh va jamoaviy faoliyat elementlarining joriy etilishi
talabalar orasida ijtimoiy ko‘nikmalarni, xususan, liderlik, mas’uliyatni his qilish, o‘zaro hamkorlik
va kommunikatsiya qobiliyatlarini rivojlantirishga yordam beradi. Talabalarning o‘zaro muloqotda
bo‘lishi, jamoaviy vazifalarni bajara olishlari va muammolarni birgalikda hal etishlari ularni nafaqat
ijjtimoiy jihatdan, balki psixologik jihatdan ham mustahkamlaydi. Shu tarzda, jismoniy tarbiya
darslari o‘quv jarayonida nafaqat sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qiladi, balki yoshlarni jamiyatda
faol, mas’uliyatli va barkamol shaxs sifatida shakllantirishga xizmat qiladi.
Mazkur ilmiy natijalar pedagogik amaliyotda jismoniy tarbiya mazmunini yanada boyitish,
zamonavily psixologik va pedagogik metodlar bilan uyg‘unlashtirish, shuningdek sog‘lom avlodni
tarbiyalash strategiyasini rivojlantirish zaruratini yana bir bor tasdiqlaydi. Shu bilan birga, jismoniy
tarbiya darslarining samaradorligini oshirish uchun innovatsion texnologiyalar, interaktiv mashg‘ulot
usullari va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qiluvchi qo‘shimcha faoliyatlarni keng joriy etish lozim.
Bu esa nafaqat talabalarning jismoniy va ruhiy holatini mustahkamlashga, balki ularning ijtimoiy
faoliyatdagi muvaffaqiyatini oshirishga ham xizmat qiladi, natijada butun ta’lim tizimi sifatini va
jamiyatning sog‘lom turmush darajasini yaxshilashga hissa qo‘shadi.
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