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ANNOTATSIYA

Ushbu magolada oliy ta’lim muassasasi talabalarining jismoniy tayyorgarligini
oshirishda jismoniy tarbiyaning ahamiyati haqida ma’lumot berilgan. Jismoniy
tarbiya fanining talabalar uchun ganchalik muhim ekanligi bayon etilgan.

Kalit so‘zlar. Jismoniy tayyorgarlik, stress, mashg ‘ulot, chidamlilik,
moslashuvchanlik, individuallik, samaradorlik, kuch.
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IMPORTANCE OF PHYSICAL EDUCATION IN IMPROVING STUDENTS’
PHYSICAL FITNESS

ANNOTATION
This article provides information about the importance of physical education in
improving the physical fitness of students of a higher educational institution. It is
explained how important physical education is for students.
Keywords: Physical fitness, stress, training, endurance, flexibility, individuality,
efficiency, strength.
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Kirish.

Ma’lumki, jismoniy tayyorgarlik jarayoni sportchilarni tayyorlash tizimi bilan
birga, yoshlarni jismoniy tarbiyalashda ham asosiy yo‘nalish bo‘lib hisoblanadi.
Mavzuning dolzarbligidan kelib chiqib, jismoniy tayyorgarlik oliy ta’lim muassasalari
(OTM)da “Jismoniy tarbiya va sport” o‘quv fani amaliy qismining asosi bo‘lib
hisoblanadi. Biroq ta’lim muassasasi amaliyotida ta’lim vazifalarini hal qilishga juda
kam vaqt ajratilib, talabalarning jismoniy fazilatlarini rivojlantirish uslublari
masalalarini ochib berish holatlari deyarli uchramaydi. Insonning harakat faoliyatini,
uning mehnat faolligi, mushak kuchi, chidamlilik, o‘z harakatlarini boshqara olish,
¢’tiborini bir joyga jamlab, uni turg‘un holda tutish, tanlash va shu kabi ruhiy-jismoniy
jihatlar belgilab beradilar [1].

Talabalarning jismoniy tayyorgarligi nafagat sog‘ligni saqlash, balki ular uchun
stressni kamaytirish, darslarda muvaffaqiyatli qatnashish va umumiy rivojlanishni
qo‘llab-quvvatlashda ham muhimdir. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari talabalarga
kuch, chidamlilik va moslashuvchanlikni rivojlantirish imkonini beradi. Shu bilan
birga, jismoniy tarbiya nafaqat individual sog‘ligni mustahkamlash, balki ijtimoiy

ko‘nikmalarni rivojlantirishda ham muhim o‘rin tutadi.

Usullar.

Talabalarning  jismoniy tayyorgarligini  oshirishda jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarining samaradorligini o‘rganish uchun quyidagi metodlar qo‘llanildi:

Eksperimental tadqiqot: Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga qatnashuvchi va
qatnashmaydigan talabalar guruhi kuzatildi. Ularning jismoniy tayyorgarlik darajalari
(charchamaslik, moslashuvchanlik, kuch, yurak urish darajasi) solishtirildi.

So‘rovnoma: Talabalar orasida jismoniy mashg‘ulotlarning samarasi va jismoniy
tayyorgarlikdagi o‘zgarishlar haqida ma’lumot olish uchun so‘rovnoma o‘tkazildi.

Nazariy tahlil: Jismoniy tarbiya va uning talabalarning umumiy tayyorgarligiga
ta’sirini o‘rganish maqgsadida ilmiy maqolalar, tadqiqot ishlari va jismoniy tarbiya

dasturlari tahlil qilindi.
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Natijalar.

Tadqiqot natijalari jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining talabalarning jismoniy
tayyorgarligiga sezilarli ijjobiy ta’sir ko‘rsatishini ko‘rsatdi:

Kuch va chidamlilik:

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida muntazam gatnashgan talabalar o‘zlarining
kuch va chidamliligini oshirgani kuzatildi. Ular uzoq davom etgan jismoniy faoliyatda
ham tez charchamaydilar va samarali ishlaydilar.

Eksperimental guruhdagi talabalar nazorat guruhiga nisbatan yuqori chidamlilik
darajasiga ega bo‘lib, bu ularga o‘qish va kundalik faoliyatda ko‘proq samaradorlik
berdi.

Moslashuvchanlik va harakatchanlik:

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida gatnashish talabalarda moslashuvchanlik va
koordinatsiyani rivojlantirishga yordam berdi.

Ushbu natijalar talabalarni jismoniy harakatlarga tayyorlash va jarohatlardan
himoya qilishda yordam berdi.

Psixologik sog‘liq va stress darajasini pasaytirish:

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari talabalar orasida stressni kamaytirishga, o‘z-
o‘ziga ishonchni oshirishga va umumiy psixologik salomatlikni yaxshilashga yordam
berdi. So‘rovnoma natijalariga ko‘ra, talabalarning o‘zlarini yaxshi his qilishlari va
kayfiyatlarining yaxshilanishi kuzatildi.

Sog‘lom turmush tarzi odatlarini rivojlantirish:

Jismoniy tarbiya orqali sog‘lom turmush tarzi odatlari (muntazam jismoniy
faoliyat, to‘g‘ri ovqatlanish) shakllanadi, bu esa talabalarning jismoniy sog‘lig‘iga
uzoq muddatli foyda keltiradi.

Muhokamalar.

Olingan natijalar jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining talabalarning jismoniy va
ruhiy salomatligi uchun qanchalik foydali ekanligini tasdiqladi. Kuch, chidamlilik,
moslashuvchanlik, psixologik salomatlik va sog‘lom turmush tarzi odatlarini

rivojlantirish kabi foydalar talabalarga jismoniy tarbiya orqali katta yordam beradi.
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Shuningdek, jismoniy tayyorgarlik darajasining oshishi talabalar uchun o‘qish va
kundalik hayotda katta ahamiyatga ega bo‘lib, bu ularning umumiy muvaffaqiyatlarini
oshirish imkonini beradi.

Shu bilan birga, o‘quv yurtlarida jismoniy tarbiya dasturlarini takomillashtirish,
murabbiylar malakasini oshirish va o‘quv dasturiga yangicha mashg‘ulot turlarini
kiritish talab etiladi. O‘quv yurtlari uchun talabalarni qiziqtiruvchi va ularga mos
dasturlarni ishlab chiqish orgali ushbu sohaga ko‘proq yoshlarni jalb qilish magsadga
muvofiqdir.

Xulosa.

Jismoniy tarbiya talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirish va ularning
umumiy sog‘lig‘ini saqlashda muhim ahamiyatga ega. Ushbu tadqiqot orqali
aniglangan natijalar jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining kuch va chidamlilikni
oshirish, psixologik salomatlikni yaxshilash, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
kabi muhim jihatlarini ko‘rsatdi. Shu bois, o‘quv yurtlarida jismoniy tarbiya
dasturlariga ko‘proq e’tibor garatish va ularni talabalarning ehtiyojlari va zamonaviy

talablariga moslashtirish jismoniy tarbiya ta’sirini yanada oshirish imkonini beradi.
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