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Annotatsiya. Ushbu maqola jismoniy tarbiya sohasining 0'ziga Xo0S
xususiyatlarini o'rganadi, uning o'ziga xos xususiyatlari va individual va jamiyat
farovonligini oshirishdagi ahamiyatini yoritadi. Tadgigotda mavjud adabiyotlarni har
tomonlama ko'rib chigish va uning dalillarini go'llab-quvvatlash uchun empirik
dalillardan foydalaniladi. Olingan natijalar jismoniy madaniyatning ko'p qirrali
Xususiyatini va uning inson salomatligi va faoliyatiga chuqur ta'sirini ochib beradi.

Kalit so'zlar: Jismoniy madaniyat, spesifika, jismoniy madaniyat, sport,
salomatlik, trening, moslashuv.

Jismoniy tarbiya an’anaviy sport va bo‘sh vaqtni o‘tkazishdan tortib, mashqlar va
mashg‘ulotlar usullari sohasidagi ilg‘or ilmiy ishlanmalargacha bo‘lgan keng ko‘lamli
amaliyotlarni gamrab oladi. Garchi bu keng va xilma-xil soha bo'lib tuyulishi mumkin
bo'lsa-da, ushbu magola jismoniy tarbiyadagi o'ziga xoslik tushunchasini o'rganadi.
Biz jismoniy tarbiyaning o'ziga xosligini va nima uchun bu o'ziga xoslik sport, fitnes
va umumiy salomatlik bo'yicha istalgan natijalarga erishish uchun muhimligini
aniglashga intilamiz.

Jismoniy tarbiyaning o'ziga xos xususiyatlarini o'rganish uchun biz mavjud
adabiyotlarni, jumladan, jismoniy mashglar, sport tibbiyoti va sport psixologiyasi kabi
turli fanlar bo'yicha tadgigotlarni keng ko'lamda ko'rib chigdik. Biz sohaning o'ziga
xos xususiyatlarini yaxlit ko'rish uchun sifat va miqdoriy ma'lumotlarni tahlil gildik.

Jismoniy tarbiya sohasi jismoniy tayyorgarlik, sport va jismoniy farovonlik bilan
bog'lig keng ko'lamli faoliyat va amaliyotlarni gamrab oladi. Uning o'ziga xosligi
shundaki, u jismoniy salomatlik va ish faoliyatini mustahkamlashga qaratilgan.
Jismoniy tarbiya sohasining o'ziga xosligini ta'kidlaydigan ba'zi asosiy jihatlar:

eJismoniy faollik va jismoniy mashglar: Jismoniy tarbiya optimal salomatlikka
erishish va saglashning muhim komponentlari sifatida jismoniy faollik va mashqglarga
urg‘u beradi. U kuch-quvvat mashqlari, aerob mashqlari, moslashuvchanlik mashqglari
va boshgalar kabi mashqlarning turli shakllarini o'z ichiga oladi.

eSport va yengil atletika: Jismoniy tarbiya sohasi ko‘pincha sport va yengil
atletikani o‘z ichiga oladi, bu ham musobaqa, ham dam olish tadbirlarini gamrab oladi.
Bunda asosiy e’tibor jismoniy mahorat, ishlash va sport mahoratini rivojlantirishga
garatilgan.
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eSalomatlik va salomatlik: Jismoniy tayyorgarlik salomatlik va salomatlik bilan
chambarchas bog‘liq. U sog'lom turmush tarzini, ovqatlanishni va jismoniy faoliyat
orgali sog'lig muammolarini oldini olish va davolash strategiyalarini targ'ib giladi.

eBiomexanika va fiziologiya: Inson tanasining mexanikasini va uning jismoniy
mashqlar va jismoniy faoliyatga fiziologik javoblarini tushunish sohaning o'ziga xos
jihati hisoblanadi. Ushbu bilim o'rganish va ishlashni optimallashtirish uchun
ishlatiladi.

ecabilitatsiya va jarohatlarning oldini olish: Jismoniy tarbiya reabilitatsiya va
jarohatlarning oldini olish jihatlarini ham o'z ichiga oladi. Jismoniy terapevtlar va sport
tibbiyoti mutaxassislari ko'pincha odamlarga jarohatlardan xalos bo'lishga va
kelajakdagi jarohatlarning oldini olishga yordam berish uchun ushbu sohada ishlaydi.

eJismoniy tayyorgarlik va konditsionerlik: Jismoniy tarbiya jismoniy tayyorgarlik
va konditsionerlikni yaxshilashga garatilgan. Bu turli faoliyat va sport turlari uchun
muhim bo'lgan kuch, chidamlilik, moslashuvchanlik va chaqgonlik kabi
tushunchalarni o'z ichiga oladi.

eOziqglantirish va parhez terapiyasi: To'g'ri ovqgatlanish jismoniy tarbiyaning
asosiy tarkibiy gismidir. Oziglanishning ishlash va salomatlikka ganday ta'sir gilishini
tushunish bu sohaning alohida e'tiboridir.

ePsixologik jihatlar: Jismoniy madaniyatning ruhiy-psixologik jihatlari, jumladan
motivatsiya, magsad qo‘yish va sport faoliyatining psixologiyasi ham o‘rganiladi.

eMashq fiziologiyasi: Bu soha tananing jismoniy mashglar va jismoniy faoliyatga
qanday munosabatda bo‘lishi haqidagi fanni o‘rganadi. U energiya tizimlarini, yurak-
gon tomir reaktsiyalarini va mashglarga moslashishni o'rganishni o'z ichiga oladi.

eJismoniy tarbiya:Jismoniy tarbiya maktab va kollejlardagi jismoniy tarbiya
dasturlari kabi tarbiyaviy jihatni o‘z ichiga oladi. Bu dasturlar o‘quvchilarga jismoniy
faollikning ahamiyatini o‘rgatish va ularda unga umrbod sadoqatni shakllantirishga
garatilgan.

eMadaniy-tarixiy istigbollar: Bu soha ko‘pincha jismoniy tarbiyaning tarixiy va
madaniy jihatlarini, jumladan, turli jamiyatlar va davrlar jismoniy faoliyatni ganday
qadrlashi va amalda qo‘llashini o‘rganadi.

eProfessional rollar: Jismoniy tarbiya sohasida shaxsiy murabbiylar, murabbiylar,
fizioterapevtlar, sport olimlari va fitnes bo'yicha o'gituvchilar kabi turli kasbiy rollar
mavjud. Ushbu rollarning har biri sohaning o'ziga xos xususiyatlariga hissa qo'shadi.

Shunday qilib, jismoniy tarbiya sohasining o'ziga xosligi uning jismoniy
mashqlar, sport, ovgatlanish va jismoniy farovonlik va ish faoliyatini yaxshilash bilan
bog'lig turli jihatlarni gamrab oluvchi jismoniy salomatlikka kompleks
yondashuvidadir. Bu sog'lom va faol turmush tarzini targ'ib gilish uchun fiziologiya,
psixologiya, biomexanika, ovgatlanish va boshga fanlardan foydalanadigan fanlararo
sohadir.

http://www.newjournal.org/ Volume-38_Issue-2_October 2023


http://www.newjournal.org/

JOURNAL OF NEW CENTURY INNOVATIONS

Jismoniy madaniyatning o'ziga xos xususiyatlari sportchilar uchun ham, butun
aholi uchun ham muhim ogibatlarga olib keladi. Muayyan o'rganishni tushunish va
amalga oshirish yanada samarali taraqgiyot va yaxshilangan natijalarga olib kelishi
mumkin. Maxsus o'quv rejalari jarohatlar xavfini kamaytiradi va inson magsadlarining
eng muhim jihatlariga e'tibor garatish orgali ish faoliyatini yaxshilaydi. Bu, aynigsa,
rivojlanishga to'sqinlik giladigan ortigcha mashg'ulotlarning oldini olish uchun
muhimdir.

Jismoniy tarbiya fanlararo tabiati turli sohalarni, jumladan, fiziologiya,
biomexanika, ovgatlanish va psixologiyani o'qgitish va sog'lomlashtirish dasturlarini
optimallashtirish uchun birlashtiradi. Aynan shu yaxlit yondashuv uni fitnes va sport
bilan bog'lig boshga fanlardan ajratib turadi.

Xulosa:

Jismoniy tarbiya sohasining o'ziga xosligi uning shaxsiy farovonligi va ish
faoliyatini oshirishdagi muhimligini ta'kidlaydi. U har bir insonning o'ziga xos
ehtiyojlarini hisobga oladi, maksimal natijalarga erishish uchun o'quv rejimlarini
moslashtiradi. Siz mukammallikka intilayotgan elita sportchimisiz yoki sog'lig'ingizni
yaxshilashga intilayotgan shaxs bo'lasizmi, jismoniy tarbiya muvaffagiyatga erishish
uchun shaxsiy yo'lni taklif giladi.

Turli kontekst va populyatsiyalarda jismoniy tarbiyaning o'ziga xosligini
o'rganish uchun go'shimcha tadgigotlar talab etiladi. Bundan tashqari, o'ziga xoslik
tamoyillari hagidagi bilimlarni targatish trenerlar, trenerlar va tibbiyot xodimlari uchun
mijozlar va bemorlarga yaxshirog xizmat ko'rsatish uchun muhimdir. Jismoniy
tarbiyaning o'ziga xos xususiyatlarini o'zlashtirib, biz sog'lom, faol jamiyatni, bir
vaqtning o'zida bir kishini yaratishga yordam bera olamiz.
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