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JISMONIY TAYYORGARLIK VA SPORT

Raxmetov Toxir Tulaganovich
podpolkovnik, O ‘zbekiston Respublikasi Qurolli Kuchlari Akademiyasi
Jismoniy tayyorgarlik va sport kafedrasi o ‘qituvchisi

Annotatsiya: ushbu magolada jismoniy tayyorgarlik va sport o'rtasidagi
bog'liglik o'rganiladi, sportning salomatlik va samaradorlikka ta'sirini tushunish
uchun mavjud adabiyotlar tahlil gilinadi. Unda sportni fitnes mashg'ulotlariga
kiritishning turli usullari muhokama gilinadi, ushbu mavzu bo'yicha tadgiqotlar
natijalari tagdim etiladi va jismoniy tayyorgarlikni oshirishda sportning afzalliklarini
maksimal darajada oshirish bo'yicha xulosalar va takliflar mavjud.

Kalit so'zlar: jismoniy tayyorgarlik, Sport, jismoniy mashqlar, sog'lig, ishlash,
mashg'ulotlar, foyda.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy farovonlikning asosi bo'lib, yurak-qon tomir
salomatligi, mushak kuchi, moslashuvchanlik va chidamlilik kabi turli jihatlarni
gamrab oladi. Jismoniy mashglar bilan shug'ullanish optimal fitness darajasini saqlab
golish va surunkali kasalliklar xavfini kamaytirish uchun juda muhimdir. Jismoniy
faollikning son-sanogsiz shakllari orasida sport fitnesni yaxshilashning mashhur va
samarali vositasi sifatida ajralib turadi, shu bilan birga ijtimoiy alogalar, jamoaviy
ish va zavglanishni rivojlantiradi. Ushbu maqolada biz jismoniy tayyorgarlik va sport
o'rtasidagi bog'liglikni ko'rib chigamiz, sport bilan shug'ullanish salomatlik va ish
faoliyatini yaxshilashga ganday hissa gqo'shishi mumkinligini o'rganamiz.

Jismoniy tayyorgarlik va sport o'rtasidagi bog'liglikni o'rganish uchun tegishli
adabiyotlarni har tomonlama ko'rib chigish o'tkazildi. PubMed, Google Scholar va
akademik ma'lumotlar bazalari "jismoniy tayyorgarlik", "sport”, “jismoniy
mashqglar" va "salomatlik™ kabi kalit so'zlar yordamida qidirildi."So'nggi o'n vyil
ichida nashr etilgan tadgiqotlar birinchi o'ringa go'yildi, randomizatsiyalangan
nazorat ostida sinovlar, kohort tadgiqotlari va meta-tahlillarga e'tibor garatildi.

Jismoniy tayyorgarlik va sport salomatlikni saglash, sport ko'rsatkichlarini
yaxshilash va harakat va ragobat orgali zavglanishni rivojlantirishga garatilgan keng
ko'lamli tadbirlar va mashg'ulotlarni 0'z ichiga oladi.

Jismoniy tayyorgarlik: bu muntazam jismoniy mashqlar, to'g'ri ovgatlanish va
etarli dam olish orqali erishilgan salomatlik va farovonlikning umumiy holatini
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anglatadi. Jismoniy fitness bir necha komponentlarini o'z ichiga oladi, yurak-qon
tomir sabr, shu jumladan,, mushak kuchi, moslashuvchan, va tana tarkibi.

Mashg: jismoniy mashglar-bu jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash yoki saglash
uchun bajariladigan har ganday rejalashtirilgan, tuzilgan jismoniy faoliyat. U
yugurish, suzish, velosiped, og'ir atletika, yoga va jamoaviy sport Kkabi
mashg'ulotlarni o'z ichiga olishi mumkin. Muntazam jismoniy mashqglar surunkali
kasalliklarning oldini olish, sog'lom vaznni saqlash, kayfiyat va ruhiy salomatlikni
yaxshilash uchun juda muhimdir.

Sport: Sport jismoniy mahorat, strategiya va jamoaviy ishni talab giladigan
uyushgan, ragobatbardosh tadbirlarni o'z ichiga oladi. Ularni jamoaviy sport turlari
(masalan, futbol, basketbol, voleybol), individual sport turlari (masalan, tennis, golf,
suzish) va ko'ngilochar sport turlari (masalan, piyoda yurish, velosiped, chang'i
sporti) kabi turlarga ajratish mumkin. Sport ko'plab jismoniy, agliy va ijtimoiy
imtiyozlarni taklif etadi, jumladan, jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash, stressni
engillashtirish, intizom va do'stlik.

Trening va konditsionerlik: sportchilar jismoniy gobiliyatlarini va tanlagan
sport turlarida ko'rsatkichlarini yaxshilash uchun tuzilgan mashg'ulotlar va
konditsionerlik dasturlari bilan shug'ullanadilar. Bunga ko'pincha kuch mashglari,
chagqonlik mashqglari, chidamlilik mashqglari va mahorat amaliyoti kabi
mashg'ulotlar kiradi. To'g'ri o'gitish texnikasi va davriylashtirish shikastlanish
xavfini minimallashtirish bilan birga ishlashni maksimal darajada oshirish uchun
juda muhimdir.

Oziglanish: oziglanish jismoniy tayyorgarlik va sport ko'rsatkichlarini go'llab-
guvvatlashda hal giluvchi rol o'ynaydi. Sportchilar mashg'ulotlarni kuchaytirish,
mushaklarning tiklanishini qo'llab-quvvatlash va ish faoliyatini optimallashtirish
uchun uglevodlar, ogsillar, sog'lom yog'lar, vitaminlar va minerallarga boy
muvozanatli dietani iste'mol qilishlari kerak. To'g'ri hidratsiya, shuningdek,
maksimal ishlashni saglab golish va jismoniy mashqlar paytida suvsizlanishni oldini
olish uchun juda muhimdir.

Jarohatlarning oldini olish va reabilitatsiya gilish: jarohatlar sport va fitnes
mashg'ulotlarida keng targalgan. Sportchilar va fitnes ixlosmandlari to'g'ri isinish,
sovutish, cho'zish va texnikani takomillashtirish orgali jarohatlarning oldini olish
choralarini ko'rishlari kerak. Jarohat olgan tagdirda, reabilitatsiya dasturlari sportga
xavfsiz gaytish uchun kuch, harakatchanlik va funktsiyalarni tiklash uchun juda
muhimdir.
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Sport psixologiyasi: agliy tayyorgarlik va fikrlash sport va fitnesning muhim
tarkibiy gismidir. Sport psixologlari sportchilar bilan ishlashni yaxshilash va ragobat
bosimini engish uchun magsadlarni belgilash, vizualizatsiya, diggat va chidamlilik
kabi aqliy gobiliyatlarni rivojlantirish uchun ishlaydi.

Umuman olganda, jismoniy tayyorgarlik va sport sog'lom turmush tarzining
ajralmas qismi bo'lib, odamlarga o'zlarini sinab ko'rish, ehtiroslarini davom ettirish
va shaxsiy o'sish va bajarishga erishish uchun imkoniyatlar yaratadi.

Topilmalar yaxlit farovonlikni oshirish uchun sportni fitnes mashg'ulotlariga
go'shish muhimligini ta'kidlaydi. Sport yurak-qon tomir mashgqlari, kuch mashqlari
va mahoratni rivojlantirish elementlarini birlashtirgan holda jismoniy faoliyatga ko'p
girrali yondashuvni taklif etadi. Bundan tashqgari, sport bilan shug'ullanishning
Ijtimoiy va psixologik jihatlari umumiy zavglanish va jismoniy mashqlar rejimlariga
rioya gilishga yordam beradi.

Xulosa va takliflar:

Xulosa qilib aytganda, sport jismoniy tayyorgarlikni oshirish va umumiy
salomatlikni mustahkamlashda hal giluvchi rol o'ynaydi. Sportni turmush tarziga
kiritish yurak-gon tomir salomatligi, mushaklar kuchi va ruhiy farovonlikning
yaxshilanishiga olib kelishi mumkin. Sport bilan shug'ullanishning afzalliklarini
maksimal darajada oshirish uchun shaxslar o'zlarining gizigishlari va qobiliyatlariga
moslashtirilgan turli xil tadbirlarni o'z ichiga olgan muvozanatli yondashuvga
intilishlari kerak. Bundan tashgari, siyosatchilar va sog'ligni saglash xodimlari keng
ishtirok etishni rag'batlantirish va barcha shaxslar uchun sport orgali jismoniy
faoliyatdan foyda olish uchun teng imkoniyatlarni ta'minlash uchun sport inshootlari
va dasturlariga kirishni rag'batlantirishlari kerak. Sport kuchini gabul qilib, biz
sog'lom va baxtli jamiyatni rivojlantirishimiz mumkin.
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