L

EXPLORING NEW HORIZONS IN EDUCATION
AND ACADEMIC RESEARCH

L

ZAMONAVIY JAMIYATDA JISMONIY MADANIYATNING SHAXS
KAMOLOTIGA TA’SIRI

Xatamov Nurbek Boliyevich
TATU, Samarqand fililali dotsenti

Annotatsiya: Maqolada jismoniy madaniyat — jismoniy tarbiya, sport,
va muntazam jismoniy mashqlar — zamonaviy shaxsning ruhiy, ijtimoiy, aqliy
va shaxsiy kamolotiga qanday ijobiy ta’sir ko‘rsatishi tahlil qgilinadi. Jismoniy
faoliyatning stressni kamaytirish, aqliy salohiyatni yaxshilash va ijtimoiy
ko‘nikmalarni rivojlantirishdagi roli misollar bilan yoritilgan.

Kalit so‘zlar: Jismoniy madaniyat, shaxs kamoloti, ruhiy salomatlik,
kognitiv rivojlanish, sport.

Kirish

Zamonaviy jamiyatda jismoniy madaniyat faqat tana sog‘lig‘i uchun emas,
balki shaxsning ruhiy barqarorligi, ijtimoiy integratsiyasi va aqliy barkamolligi
uchun ham muhim vositaga aylanmoqda. Jismoniy faoliyat kabi oddiy
tashabbuslar — sport, jismoniy tarbiya, harakatlilik — insonning tanasi bilan
birga ruhiyatini ham kuchaytiradi, stressni kamaytiradi, qaror qabul qilish va
o‘zini anglash jarayoniga turtki bo‘ladi.Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
muntazam jismoniy faoliyat nafaqat ruhiy salomatlikni sezilarli darajada
yaxshilaydi — masalan, xavotir va depressiyani kamaytirishga yordam beradi
— balki insonning o‘zlik anglashuvi, ijtimoiy alogalari, 0‘z-0°zini baholashi va
magqsad sari intilish kabi shaxsiy kamolot jarayonini ham rag‘batlantiradi.
Masalan, aerobic mashqlar endorfinlar va serotonin darajasini oshirib, ruhiy
holatni ko‘taradi, fitnes va sport orqali o‘qituvchilar ko‘pincha yuqori
konsentratsiya, xotira ~va muammolarni yechish  qobiliyatlarining
yaxshilanishini qayd etadilar.

Shunga qaramay, ba’zi tahlillar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy
madaniyatning shaxs kamolotiga ta’siri jismonan emas, balki ijtimoiy va
psixologik yuzalar orqali ham amalga oshadi — masalan, sport jamoalarida
ishtirok etish rag‘batlantiradi, o‘zaro muvofiqlik, mas’uliyat, liderlik va
empatiyani rivojlantiradi. Nukus innovatsion instituti olimlarining bobillardagi
tadqiqotlari ham jismoniy tarbiya dasturning stress, xavotir va depressiyani
kamaytirish, kognitiv funksiyalarni yaxshilash, ijtimoiy moslashuv va
muammoli vaziyatlarda bardoshlilikni kuchaytirishini tasdiglaydi. Shu nugqtai
nazardan, ushbu maqolaning magqsadi jismoniy madaniyatning zamonaviy
shaxs kamolotiga — ruhiy, aqliy, ijtimoiy va shaxsiy ko‘rinishlaridagi —
ta’sirini ilmiy jihatdan tahlil qilishdan iborat. Bu tahlil jamiyatda sog‘lom,
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barkamol va uyg‘un inson camolotini qo‘llab-quvvatlovchi omillarni aniglash
va takomillashtirishga asos yaratadi.

Metodlar

Tadqiqotda adabiyotlarni tahlil qilish metodidan foydalanilgan. Jismoniy
tarbiya va shaxs rivojiga oid ilmiy maqolalar, jumladan, fizkultura ta’limining
shaxsga ijobiy ta’siri, sportning ruhiy salomatlikni yaxshilashi, aqliy
funksiyalarni rivojlantirish kabi sohalarda nashr gilingan klassik va zamonaviy
izlanishlar o‘rganildi. Har bir manba tarkibida jismoniy faoliyatning individual
va ijtimoiy manfaatlari tahlil qilindi. Birinchi navbatda, miqdoriy metodlar
orqali jismoniy faoliyatning samaradorligi va shaxsiy natijalari o‘rtasidagi
statistik aloqalar o‘rganildi. Masalan, sport bilan muntazam shug‘ullanish va
stress darajasi yoki umumiy ruhiy sog‘lik ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi o‘zaro
bog‘liglikni baholash uchun anketalar va so‘rovnomalar ishlatiladi — bu orqali
“qanday” savollariga javob topiladi.

Bundan tashqari, sifat metodlar (masalan, intervyu yoki fokus-guruh
usullari) yordamida shaxslarning jismoniy faoliyat bilan bog‘liq tajribalarini,
ularning ongli va hissiy holatiga ta’sirini chuqurroq tahlil qilish mumkin. Bu
orqali “nima uchun” savollariga javob izlanadi.

Qo‘llanilgan yondashuvlar quyidagicha kombinatsiyalashgan:

o So‘rovlar va testlar: respondentlarning jismoniy faoliyat
frekvensiyasi, ichki motivatsiya va stress darajasini baholash uchun
ishlatiladi. Bu usul aniq va keng ko‘lamli ma’lumot beradi.

o Intervyular yoki fokus-guruhlar: respondentlarning shaxsiy
tajribalari, ijtimoiy ko‘nikmalar rivojlanishi va o‘ziga bo‘lgan
ishonchdagi o‘zgarishlarni tahlil qgiladi.

o Statistik  tahlil: to‘plangan  kvantitativ. = ma’lumotlar
korrelyatsiya, o‘rtachalar, tagsimot kabi usullar orqali tahlil qilinadi,
natijalar ob’ektiv tasdiqlanadi.

o Kuzatuv yoki uzun muddatli holat tahlili: bir guruh yoki
shaxsni belgilangan davrda kuzatish orqali jismoniy madaniyatning
shaxs rivojiga uzoq muddatli ta’sirini aniglash mumkin.

Bu wusullar bir-birini to‘ldiradi: kvantitativ metodlar natijalarni
umumlashtirish imkonini bersa, sifat metodlar esa natijalarning kontekstual
nuanslarini yoritadi. Bunday integratsiyalashgan yondashuv — zamonaviy
ilmiy tadqiqotlarda yuqori sifatli va ishonchli natijalarga erishish uchun juda
muhim.

Natijalar

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy madaniyat inson shaxsini kompleks
shakllantirishda quyidagi yo‘nalishlarda samara beradi:
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o Ruhiy sog‘likka ijobiy ta’sir: muntazam jismoniy mashqlar
endorfinlar ishlab chiqarish orqali kayfni ko‘taradi, stress va xavotirni
kamaytiradi.

o Kognitiv qobiliyatlarning oshishi: sport bilan shug‘ullanish,
konsentratsiyani va xotirani kuchaytiradi, muammolarni yechish
qobiliyatini oshiradi.

o Ijtimoiy ko‘nikmalarning rivojlanishi: sport jamoalari orqali
hamkorlik, rahbarlik, empatiyani rivojlantirish yuz beradi.

o Shaxsiy intizom va o‘ziga bo‘lgan ishonch: jismoniy medbetter
goals orqali o‘qish-hidoyat qilish ko‘nikmalari rivojlantiradi.

o Umumiy sog‘lom turmush tarzi: jismoniy madaniyat shu orqali
kasalliklar oldini olish va uzoq, barqaror hayotni ta’minlashga xizmat

qiladi.
Tadqiqotlar ko‘rsatadiki, jismoniy madaniyat — yani muntazam sport,
jismoniy tarbiya va harakatlilik — shaxs kamolotining muhim omilidir.

Masalan, o‘quvchilarda “adventure education” (sarguzashtga asoslangan ta’lim)
dasturi asosida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari o‘tkazilganda, o‘quvchilarning

ijtimoiy kompetensiyalari, ayniqgsa ijtimoiy ekspozitsiya (tashqariga chiqish) va

o‘ziga bo‘lgan qat’iyatlilik kabi fazilatlari ajoyib darajada oshgani aniglandi.

Ushbu o‘zgarishlar eksperimental guruhda kuzatilgan bo‘lsa, nazorat guruhi bu

kabi o‘zgarishlarga erisha olmagan. self-esteem darajasida esa sezilarli

o‘zgarish bo‘lmay, lekin ijobiy tendensiya qayd etilgan.

Boshga tadqiqotlarda jismoniy tarbiya va sport ishtirokchilarining
umumiy shaxsiy rivojlanish ko‘rsatkichlari bilan bog‘ligligi aniglangan.
Masalan, oliy o‘quv yurtlaridagi talabalarda jismoniy tarbiya bilan
shug‘ullanish shaxsning extiyotkorlik, ijtimoiylik va hissiy barqarorlik kabi
shaxsiy fazilatlarini sezilarli darajada yaxshilaydi. Statistik tahlillar shuni
ko‘rsatdiki, jismoniy faoliyat qatnashuvchilari o‘rtasida shaxsiy kamolot
ko‘rsatkichlari bilan kuchli ijobiy korrelyatsiya mavjudligi — r = 0.65
darajasida.

Umuman olganda, bu natijalar shuni ko‘rsatadiki: jismoniy madaniyat
shaxsga nafaqat sog‘lik, balki ruhiyat, aqliy salohiyat, ijtimoiy moslashuv va
ichki barqarorlikni shakllantiruvchi ko‘p bosqichli rivojlanish vositasidir.

Muhokama

Sport va jismoniy tarbiya shaxsni nafaqat fizikal, balki aqliy va ijtimoiy
jihatdan ham yuksaltiradi. Stressni pasaytirish, ijtimoiy moslashuv, intizomli
hayot tarzi — bularning barchasi shaxsni yanada kamol toptirish yo‘lidagi
muhim omillardir. Jismoniy faoliyat, shuningdek, zamonaviy raqobatli ish va
shaxsiy hayot talablariga moslashishda vosita bo‘lib xizmat qiladi. Zamonaviy
jamiyatda bu jihat ruhi va tanani uyg‘un rivojlantirishga turtki bo‘lmoqda.

280



L

EXPLORING NEW HORIZONS IN EDUCATION
AND ACADEMIC RESEARCH

L

Bugungi kunda jismoniy madaniyat inson salomatligini saqlash va
mustahkamlash bilan birga, uning ma’naviy-axloqiy, ijtimoiy va psixologik
rivojlanishiga ham kuchli ta’sir ko‘rsatmoqda. Bu jarayon ayniqgsa, yoshlarda
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, kuchli iroda, qat’iyat, mas’uliyat hissini
uyg‘otishda muhim omil bo‘lib xizmat qilmoqda. Jismoniy tarbiya va sport
mashg‘ulotlari insonni jismonan chiniqtiribgina qolmay, balki ruhiy jihatdan
bardam, o‘ziga ishonchi yuqori, faol va ijtimoiy hayotda faol ishtirok etuvchi
shaxs sifatida kamol topishiga yordam beradi.

Jismoniy madaniyat orqali shakllanadigan muhim jihatlardan biri — bu
irodaviy sifatlarning kuchayishi. Sport bilan muntazam shug‘ullanadigan
yoshlar orasida qat’iyatlilik, muammolarni yengib o‘tish qobiliyati, shaxsiy
mas’uliyat va sabr-toqat kabi xislatlar rivojlanganligi kuzatiladi. Ushbu
fazilatlar shaxsning kundalik hayotdagi qaror qabul qilish jarayoniga, tanqidiy
fikrlashiga va o‘zini boshqarishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Shuningdek, jismoniy faollikning emotsional barqarorlikni ta’minlashdagi
o‘rni ham alohida e’tiborga loyiq. Jismoniy faoliyat organizmda ijobiy
gormonlar — endorfin, serotonin ajralishini rag‘batlantiradi. Bu esa kayfiyatni
ko‘taradi, stress, tashvish, depressiya singari holatlarning oldini olishga xizmat
qiladi. Sport mashg‘ulotlari orqali o‘quvchilar, talabalar yoki kattalar o‘z
emotsiyalarini boshqarishni, salbiy his-tuyg‘ularni konstruktiv yo‘nalishga
yo‘naltirishni o‘rganadilar. Natijada, bu shaxsiy barkamollik, ruhiy uyg‘unlik
va ijtimoiy barqarorlikning poydevoriga aylanadi.

Xulosa va tavsiyalar

Shaxsni har tomonlama kamol toptirishda jismoniy madaniyat o‘ziga xos
maqomga ega. Bu sohada davlat, maktab va jamoat darajasida quyidagilar
amalga oshirilishi muhimdir:

o Fanning ta’lim dasturlariga sport va jismoniy tarbiya
modullarini kiritish.

o Ish joylarida jismoniy sog‘lomlashtirish dasturlarini joriy etish.

o Jamoat bo‘ylab fitnes va sport infrastrukturasi rivojlantirilishi.

o Akademik tadqiqotlar orqali jismoniy faoliyatning shaxs
rivojiga ta’siri yanada chuqur tadqiq etilishi.

Zamonaviy jamiyatda jismoniy madaniyatning shaxs kamolotidagi o‘rni
tobora ortib bormoqda. Ilmiy va amaliy tahlillar shuni ko‘rsatmoqdaki,
jismoniy tarbiya faqat sog‘lom turmush tarzining asosiy elementi bo‘libgina
qolmay, balki insonning aqliy, ruhiy, axloqiy va ijtimoiy jihatdan rivojlanishida
ham muhim omil sanaladi. Jismoniy faoliyat shaxsda intizom, iroda, jamoa
bilan ishlash, o‘z-o‘zini boshqarish, stressga bardoshlilik va yuqori ijtimoiy
faollik kabi fazilatlarni shakllantiradi. Bu xususiyatlar esa har qanday
jamiyatning barqaror va faol a’zosi bo‘lish uchun zarurdir.

281



L

EXPLORING NEW HORIZONS IN EDUCATION
AND ACADEMIC RESEARCH

L

Bugungi kunda ko‘plab mamlakatlar jismoniy madaniyatni ta’lim
tizimiga chuqur integratsiya qilishga alohida e’tibor qaratmoqda. Xususan,
maktabgacha ta’limdan boshlab oliy ta’limgacha bo‘lgan bosqgichlarda jismoniy
tarbiyani shaxsiy rivojlanish bilan uyg‘unlashtirish tajribalari muvaffaqiyatli
qo‘llanilmoqda. Shaxsning har tomonlama kamol topishi uchun faqgat bilim
emas, balki sog‘lom tana va kuchli ruhiy holat ham birdek muhim ekani
inobatga olinmoqda.

Shu bois, jismoniy madaniyatni targ‘ib qilishda bir necha muhim
yo‘nalishlar ustida ishlash tavsiya etiladi. Avvalo, har bir ta’lim muassasasida
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari zamonaviy, qiziqarli va interaktiv shaklda
tashkil etilishi zarur. O‘qituvchilar va murabbiylar nafagat mashqlarni
o‘rgatuvchi, balki yoshlarning shaxsiy salohiyatini ochishga ko‘mak beruvchi
tarbiyachi sifatida faoliyat yuritishlari lozim.

Shuningdek, ota-onalar ham farzandlarining jismoniy faolligini
rag‘batlantirishda faol ishtirok etishlari kerak. Ular bolalarning sportga
qiziqishini qo‘llab-quvvatlab, sog‘lom turmush tarziga o‘rnak bo‘lishlari
magqgsadga muvofiqdir. Buning ustiga, davlat siyosatida jismoniy tarbiya va
sog‘lom turmush targ‘ibotiga doir dasturlar yanada kengaytirilishi, sport
inshootlari, ochiq sport maydonchalari, sog‘lomlashtirish markazlari soni
oshirilishi, ularning hamma uchun ochiq bo‘lishi ta’minlanishi kerak.
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