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ERKIN KURASHCHILARNING TEXNIK TAYYORGARLIGINI 
TAKOMILLASHTIRISHDA METABOLIK TA’MINOT 

VA OVQATLANISHNING ILMIY ASOSLARI
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Annotatsiya. Mazkur maqolada malakali erkin kurashchilarning ovqatlanish jarayoni, ular iste’mol qiladigan asosiy ozuqa 
moddalarning tarkibi va tartibi, ulardan hosil bo‘lgan kaloriyani erkin kurashchilar sarflagan quvvat bilan mutanosib yoki 
nomutanosibligi masalalari yoritilgan.

Аннотация. В данной статье освещены вопросы, связанные с процессом питания квалифицированных борцов 
вольного стиля, составом и режимом потребляемых ими основных пищевых веществ, а также соответствием 
или несоответствием получаемой из них калорийности объёму энергии, затрачиваемой борцами вольного стиля.

Abstract. This article examines the nutritional practices of highly qualified freestyle wrestlers, focusing on the composition and 
intake patterns of the macronutrients they consume. It also analyzes whether the caloric value derived from these nutrients 
corresponds proportionally to the athletes’ overall energy expenditure.

Kalit so‘zlar: yakkakurash sport turlari, erkin kurash, funksional imkoniyat, haftalik ovqat ratsioni, o‘rta arifmetika, xronometrik-
jadval usuli.

Ключевые слова: единоборства, вольная борьба, функциональные способность, недельная диета, среднее арифметика, 
хронометрическо-табличный метод.

Keywords: martial arts, freestyle wrestling, functional ability, weekly diet, average arithmetic, chronometric-tabular method.

O‘zbekiston Respublikasining mustaqillikka 
erishgan davrdan boshlab bugungi kunga 
qadar o‘tgan 34 yillik taraqqiyot jarayonida 
jismoniy tarbiya va sport sohasi, shuningdek, 
aholida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish 
masalalariga davlat siyosati darajasida alohida 
e’tibor qaratib kelinmoqda. Mazkur yo‘nalishning 
ustuvorligi qator normativ-huquqiy hujjatlarda 
o‘z ifodasini topgan bo‘lib, ular sohada tizimli 
islohotlarni amalga oshirishning huquqiy asosini 
yaratadi.

Xususan, O‘zbekiston Respublikasining 
2015-yil 4-sentyabrdagi “Jismoniy tarbiya 
va sport to‘g‘risida”gi O‘RQ-394-son qonuni, 
aholining jismoniy faolligini oshirish, sportning 
ommaviyligini ta’minlash hamda sportchilar 
tayyorlash jarayonini takomillashtirishning 
muhim mezonlarini belgilab bergan. Shuningdek, 
2017-yil 3-iyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy 
sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 

to‘g‘risida”gi PQ-3031-son qarori mamlakatda 
ommaviy sport harakatini kengaytirish, sport 
infratuzilmasini modernizatsiya qilish va yoshlar 
orasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib etish 
borasida amaliy mexanizmlarni joriy etgan.

Bundan tashqari, O‘zbekiston Respublikasi 
Vazirlar Mahkamasining 2015-yil 29-avgustdagi 
“2015–2020-yillar davrida O‘zbek iston 
Respublikasi aholisining sog‘lom ovqatlanishini 
ta’minlash konsepsiyasini va chora-tadbirlar 
kompleksini tasdiqlash to‘g‘risida”gi 251-son 
qarori sog‘lom ovqatlanish masalasini davlat 
siyosati darajasida ustuvor yo‘nalish sifatida 
belgilab, aholining sog‘lig‘ini mustahkamlash, 
sportchilarni to‘g‘ri ovqatlantirish tamoyillarini 
joriy etish va kasalliklarning oldini olish bo‘yicha 
kompleks vazifalarni amalga oshirishga xizmat 
qilmoqda.
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Yakkakurash sport turlari – bugungi kunda 
jahonning rivojlangan mamlakatlarida jadal 
sur’atlarda taraqqiy etayotgan va ommalashib 
borayotgan sport yo‘nalishlaridan biri 
hisoblanadi. Mazkur sport turlari bilan muntazam 
shug‘ullanish bolalar va o‘smirlarda jismoniy va 
ruhiy rivojlanishning muhim omillaridan biri 
sifatida e’tirof etiladi.

Xususan, yakkakurash turlari mashg‘ulotlari 
natijasida ishtirokchilarda mustaxkam sog‘liq, 
harakat tezkorligi, kuch, chidamlilik kabi muhim 
jismoniy sifatlar shakllanadi. Shu bilan birga, 
to‘g‘ri qomat, harakat muvozanati, harakatni 
boshqarish ko‘nikmalari va umumiy motorika 
ham yaxshilanadi. Ushbu sport turlarining 
ta’limiy va tarbiyaviy ahamiyati yuqori 
bo‘lib, bolalarning iroda, intizom, emotsional 
barqarorlik va o‘zini boshqarish kabi shaxsiy 
fazilatlarini ham rivojlantiradi.

Ushbu sport turlari bilan shug‘ullanuvchi 
sportchilar uchun yuqori natijalarga erishish 
va qaddi-qomatning to‘g‘ri shakllanishida 
me’yoriy hamda muvozanatli ovqatlanish 
alohida ahamiyatga ega. Chunki ratsional 
ovqatlanish organizmning to‘g‘ri o‘sishi va har 
tomonlama rivojlanishini ta’minlaydi, tashqi 
muhitning zararli omillariga nisbatan bardoshini 
oshiradi, funksional imkoniyatlarni yaxshilaydi. 
Shuningdek, to‘g‘ri tuzilgan taomnoma 
sportchining ishchanlik qobiliyati yuksalishiga 
ham bevosita ijobiy ta’sir ko‘rsatadi1.

Taomlanish tartibini ilmiy asosda tashkil 
etish va maqbullashtirish sportchilar, xususan, 
yakkakurash turlari vakillarining professional 
faoliyatida ustuvor ahamiyat kasb etadi. Mazkur 
toifadagi sportchilarning kunlik ratsionini 
shak llantirishda organizmning yuqori 
jismoniy yuklamalarga bardoshliligini oshirish, 
energiya sarfini qoplash hamda zarur makro  
va mikronutriyentlar bilan to‘liq ta’minlashga 

1	 O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoyevning 2017-yil 3-sonli Qarori ijrosini ta’minlash bo‘yicha Respublika sport tibbiyoti 
ilmiy-amaliy markazi tomonidan tashkil etilgan “Sportchilar to‘g‘ri ovqatlanishining dolzarb muammolari” nomli xalqaro ilmiy-
amaliy konferensiya.

qaratilgan tizimli yondashuv talab etiladi. 

Malakali yosh erkin kurashchilar jismoniy 
t ay yor g a rl i k  ja r ayon id a or g a n i z mg a 
yetkaziladigan energiya va ozuqa moddalarining 
samarali taqsimlanishi ularning mashg‘ulotdagi 
natijalari va umumiy jismoniy rivojlanishida 
muhim omil hisoblanadi. Shu munosabat 
bilan, tadqiqotning asosiy maqsadi shundan 
iboratki, erkin kurashchilar tomonidan iste’mol 
qilinadigan ozuqa moddalari orqali olinadigan 
kaloriyaning mashg‘ulot jarayonida sarflanadigan 
quvvat bilan mutanosiblik darajasini aniqlash va 
tahlil etishdir.

Tadqiqotning amalga oshirilishi erkin 
kurashchilarning tayyorgarlik davridagi kun 
tartibi bilan tanishish, mashg‘ulotlar intensivligi 
va davomiyligini aniqlash, sportchilarning 
mashg‘ulotlar va jismoniy faoliyat davomida 
kunlik energiya sarfini aniqlash, erkin 
kurashchilarning haftalik taomnoma tarkibi 
va tartibini o‘rganish, iste’mol qilinadigan 
oziq-ovqat orqali olinadigan kaloriyani 
hisoblash hamda sarflanayotgan quvvat va 
qabul qilinayotgan kaloriyaning mutanosiblik 
darajasini aniqlash va ushbu natijalarni tahlil 
qilish kabi  vazifalarni o‘z ichiga oladi.

Ushbu tadqiqot orqali erkin kurashchilarning 
tayyorgarlik jarayonida energiya balansini 
optimallashtirishga oid ilmiy asosli tavsiyalar 
ishlab chiqish, shuningdek, ularning mashg‘ulot 
samaradorligini oshirish va sog‘lom turmush 
tarzini ta’minlashga xizmat qiluvchi amaliy 
chora-tadbirlarni belgilash imkoniyati yaratiladi.

Ilmiy-uslubiy adabiyotlar taxlili, pedagogik 
kuzatuv, suhbat, so‘rovnoma, matematik-
statistik tahlil, kunlik sarflangan quvvatni 
aniqlashning xronometrik jadval usuli, kunlik 
iste’mol qilinayotgan asosiy ozuqa moddalarning 
kimyoviy tarkibi va kaloriyasini hisoblash usuli 
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ilmiy tadqiqotni tashkil etish usullari hisoblanadi. 

Tadqiqot Jizzax Olimpiya zaxiralari 
ixtisoslashtirilgan maktab-internatida 
tashkil etildi. Unda 18-20 yoshli malakali erkin 
kurashchilarning mashg‘ulotlar davomida 
sarflagan quvvati va ovqatlanish jarayoni batafsil 
o‘rganildi.

Malakali yosh erkin kurashchilarning 
bir kunlik sarflagan quvvatini ularning kun 
tartibiga muvofiq aniqlash uchun xronometriya 
jadvalidan foydalandik. Ushbu jadvalda yigirma 

to‘rt soat davomida bajarilgan barcha mehnat 
faoliyati aks ettirildi. Tadqiqot ishtirokchilari 
o‘zlarining kun davomida bajaradigan mehnat 
turlarini ushbu ustunga aniq va batafsil yozib 
berishlari talab qilindi. Har bir tur bo‘yicha 
misollar bilan tushuntirishlar berilib, to‘liq va 
izchil ma’lumotlar yig‘ildi.

1-jadval

Erkin kurashchilarning kun tartibi ko‘rsatilgan 
jadval

Т/r Mehnat faoliyati Vaqt Davomiylik
Jismoniy faollik 

koeffitsenti
Hamma sarflangan 

energiya  (kkal)

1 Ertalabki uyqudan turish 0600–0630 30 0.0183 0.549

2 Ertalabki yuvinish 0630–0640 10 0,033 0.33

3 1 – Nonushta 0640–0740 60 0,023 1.38

4 1 – Sport mashg‘uloti 0800–0930 90

5 2 – Nonushta 0940–1010 30 0,023 0,69

6 Ritual 1010–1025 15 1.3 19.5

7
Dars jarayoni    
(1-juftlik)  
(2-juftlik)

1030–1150 
1200–1320

80                              
80

0,0241                       
0,0241

1.928                                                     
1.928

8 1-Tushlik 1325–1400 35 0,023 0.805

9
Dars jarayoni               
(3-juftlik)

1410–1530 80 0,0241 1.928

10 O‘z ustida ishlash 1540–1630 50 0,0183 0.915

11 2-Tushlik 1640–1700 20 0,033 0.66

12 2 – Sport mashg‘uloti 1700–1915 135

Kechki ovqat 1930–2000 30 0,023 0.69

13 Ma’naviy tadbirlar 2010–2130 80 0.025 2

14 Kechki uyqu 2200–0600 480 0.0155 7.44

JAMI: 1305 40.74

Yuqor ida k e lt i r i lg a n jad v a l  erk i n 
kurashchilarning kun tartibini ifodalagan2. 
Bu jadvalga ularning mashg‘ulot jarayoni 
kiritilmagan. 

Malakali yosh erkin kurashchilarning kun 
davomida bajaradigan barcha mehnat turlari 
kuzatildi. Ularning kun tartibi jadvalga asoslangan 
holda qayd etilib, bajarilgan har bir mehnat 

2	 To‘ychiboev M.U. “Sport bioximiyasi” – Toshkent 2010. B-142.

3	 o‘sha manba

faoliyati jismoniy faollik koeffitsienti bilan 
ko‘paytirildi. Shu bilan birga, umumiy energiya 
sarfining 15% miqdori hisobga olinmagan 
harakatlar va asosiy modda almashinuvini 
qoplash uchun ajratildi va natija umumiy hajmga 
qo‘shildi. Olingan barcha ma’lumotlarni jamlab, 
erkin kurashchilarning bir kunlik sarflagan 
quvvatini aniq hisoblab chiqdik3. Malakali yosh 
erkin kurashchilarning o‘rtacha kunlik sarflagan 
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quvvatini aniqlash maqsadida ularning o‘rtacha 
vazni va bo‘y uzunligi hisobga olindi. Ushbu 
ma’lumotlarni aniqlashda o‘rtacha arifmetik 
qiymat formulasidan foydalanganmiz. 

18 yoshli malakali erkin kurashchilar – uchun 
o‘rtacha vazn 73 kg, o‘rtacha bo‘y uzunligi 175 
sm sifatida belgilandi. Shu ma’lumotlar asosida 
hisoblangan o‘rtacha kunlik quvvat sarfi (erkin 
kurash mashg‘ulotlarida ishtirok etmagan 
holatidagi ko‘rsatkich) 3420 kkalni tashkil etdi.

40.74 х 73=2974 kkal

2974 х 0,15=446 kkal

2974+446=3420 kkal

19 yoshli malakali erkin kurashchilar uchun 
o‘rtacha vazn og‘irligi  72 kg, o‘rtacha bo‘y 
uzunligi 174 sm. O‘rtacha kunlik quvvat sarfi 
(erkin kurash mashg‘ulotida ishtirok etmagan 
holatidagi ko‘rsatkich) 3372 kkalni tashkil etdi.

40.74 х 72=2933 kkal

2933 х 0,15=439 kkal

2933+439=3372 kkal

20 yoshli malakali erkin kurashchilar uchun 
o‘rtacha vazn og‘irligi 84 kg, o‘rtacha bo‘y 
uzunligi 178 sm. O‘rtacha kunlik quvvat sarfi 
(erkin kurash mashg‘ulotida ishtirok etmagan 
holatidagi ko‘rsatkich) 3983 kkalni tashkil etadi.

40.74 х 85=3463 kkal

3463 х 0,15=520 kkal

3463+520=3983 kkal

Yuqorida keltirilgan ko‘rsatkichlar malakali 
yosh erkin kurashchilarning bir kun davomida 
Jizzax Olimpiya zaxiralari ixtisoslashtirilgan 
maktab-internati tomonidan belgilangan kun 
tartibidagi mehnat faoliyat turlarini bajarishga 
sarflagan quvvatini ifodalaydi. Sport mashg‘uloti 
jarayonida sarflangan quvvatni hisoblash uchun 

4	 https://captaincalculator.com/health/calorie/calories-burned-wrestling-calculator/  

“Captain Calculator” nomli onlayn hisoblash 
dasturidan foydalanganmiz. Ushbu dastur 
nafaqat matematik va iqtisodiy masalalarni, 
balki jismoniy tarbiya va sport sohasidagi ko‘plab 
masalalarning yechimini onlayn tarzda, tizimga 
kiritilgan formulalar asosida hisoblash imkonini 
beradi. Dastur yordamida erkin kurashchilarning 
mashg‘ulotlar davomida sarflagan energiyasi 
aniq va tizimli ravishda aniqlangan.

Bi z da st u r orqa l i  ma la k a l i  erk i n 
kurashchilarning sport mashg‘uloti jarayonidagi 
quvvat sarfini hisobladik. Hisoblash jarayonida 
sportchining tana vazni (kg) va tanlagan sport 
turining MET (Metabolic Equivalent of Task, 
ya’ni jismoniy ishning metabolik ekvivalenti) 
ko‘rsatkichi asosiy parametr sifatida ishlatiladi. 
Erkin kurash sport turi uchun ushbu MET 
ko‘rsatkichi 6 ga teng deb belgilangan. 

Shu ko‘rsatkich yordamida sportchilar 
mashg‘uloti davomida sarflagan energiya miqdori 
aniq va tizimli ravishda hisoblab chiqildi4. 

2-jadval

Malakali erkin kurashchilarning bir kunlik 
sarflagan kaloriyasi keltirilgan jadval

T/r F.I.Sh. Yoshi
Bo‘yi 
(sm)

Vazni 
(kg)

Sarflangan 
energiya (kkal)

1 S. Sh-ov 18 180 78
5500 
(5000-5500)

2 Sh. S-ov 18 178 69
4853 
(4500-5000)

3 M. X-ov 18 192 98
6865 
(6500-7000)

4 T. A-ov 18 165 64
4477 
(4000-4500)

5 A. A-yev 18 169 68
4754 
(4500-5000)

6 X. O‘-ov 18 172 69
4845 
(4500-5000)

7 I. X-ov 18 175 70
4914 
(4500-5000)

8 M. A-yev 18 166 68
4754 
(4500-5000)
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9 J. M-yev 19 177 72
5082 
(5000-5500)

10 Sh. Q-ov 19 161 58
4088 
(4000-4500)

11 J. K-ov 19 178 76
5158 
(5000-5500)

12 Sh. S-ev 19 178 79
5547 
(5500-6000)

13 I. M-ov 19 175 73
5153 
(5000-5500)

14 S. U-ov 20 180 98
6840 
(6500-7000)

15 S. M-ov 20 181 87
6124 
(6000-6500)

16 M. X-ov 20 172 67
4715 
(4500-5000)

18-20 yoshli malakali erkin kurashchilarning 
sport mashg‘uloti jarayonida sarflagan o‘rtacha 
quvvatini aniqlash uchun ularning o‘rtacha vazn 
og‘irligini hisobladik:

Bir daqiqada  sarflangan kaloriya = (MЕT x 
vazn og‘irligi (kg) x 3.5) : 200.

Bunda bir daqiqa davomida sarflangan 
kaloriya miqdori aniqlanib, natija mashg‘ulotning 
davomiylik vaqtiga ko‘paytirildi. Shu tarzda 
malakali yosh erkin kurashchilarning mashg‘ulot 
davomida sarflagan quvvati hisoblanadi.

Kun davomida sarflangan o‘rtacha kaloriyani 
aniqlash uchun, kun tartibiga asoslangan boshqa 
faoliyatlar davomida sarflangan quvvat bilan 
sport mashg‘uloti jarayonida sarflangan quvvat 
qo‘shildi. Tadqiqot shuni ko‘rsatdiki, Jizzax 
Olimpiya zaxiralari ixtisoslashtirilgan maktab-
internatida erkin kurashchilar uchun sport 
mashg‘uloti bir kunda 2 marta, har biri 90-135 
daqiqa davom etadi. Shu ma’lumot asosida kunlik 
energiya sarfi va o‘rtacha quvvat ko‘rsatkichlari 
aniqlandi.

18 yoshli malakali erkin kurashchilarning bir 
daqiqada sarflagan quvvati:

(6 x 73 x 3.5) : 200 = 7.7 kkal

7.7 х 90 = 693 kkal

7.7 х 135 =1040 kkal

693 + 1040 = 1733 kkal

Umumiy kunlik sarflangan o‘rtacha quvvat: 
3420 + 1733 = 5153 kkal.

19 yoshli malakali erkin kurashchilarning bir 
daqiqada sarflagan quvvati: 

(6 x 72 x 3.5) : 200 = 7.6 kkal

7.6 х 90 = 684 kkal

7.7 х 135 =1026 kkal

684 + 1026 = 1710 kkal

Umumiy kunlik sarflangan o‘rtacha quvvat: 
3372 + 1710 = 5082 kkal.

20 yoshli malakali erkin kurashchilarning bir 
daqiqada sarflagan quvvati: 

(6 x 85 x 3.5) : 200 = 8.9 kkal

8.9 х 90 = 801 kkal

8.9 х 135 =1202 kkal

801 + 1202 = 2003 kkal

Umumiy kunlik sarflangan o‘rtacha quvvat: 
3983 + 2003 = 5986 kkal.

Malakali yosh erkin kurashchilarning 
tayyorgarlik davrida sutkalik o‘rtacha sarflagan 
quvvati 18–19 yoshdagilarda o‘rtacha 5000-5500 
kkal, 20 yoshdagilarda esa o‘rtacha 5500-6000 
kkalni tashkil etishi kuzatildi. Shuningdek, Jizzax 
Olimpiya zaxiralari ixtisoslashtirilgan maktab-
internatining malakali yosh erkin kurashchilari 
(10–11 sinflar) uchun tavsiya etilayotgan haftalik 
taomnomaning o‘rtacha kaloriyasi 4126 kkalni 
tashkil etdi. III-bosqich erkin kurashchilar uchun 
esa tavsiya etilayotgan haftalik taomnomaning 
o‘rtacha kaloriyasi 4974 kkal deb hisoblandi.
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Tadqiqotdan olingan natijalar matematik 
statistika usulidan  foydalangan holda 
tahlil etilganda, kun davomida ovqat orqali 
o‘zlashtiriladigan kaloriya bilan sarflanadigan 
quvvat solishtirilganda:

18 yoshli larda o‘r tacha sar flangan 
quvvat – (5120 kkal), haftalik taomnomadan hosil 
bo‘lgan o‘rtacha kaloriya esa – 4126 kkal ekanligi 
(o‘rtacha 700-800 kkal yetishmovchiligi); 

19 yoshlilarda o‘rtacha sarflangan quvvat – 
5006 kkal, haftalik taomnomadan hosil bo‘lgan 
o‘rtacha kaloriya esa  –  4974 kkal ekanligi 
(o‘rtacha 30-40 kkal yetishmovchiligi); 

20 yoshlilarda o‘rtacha sarflangan quvvat 
– 5893 kkal, haftalik taomnomadan hosil 
bo‘lgan o‘rtacha kaloriya esa 4974 kkal ekanligi 
(o‘rtacha 900-950 kkal yetishmovchiligi) ularning 
individual xususiyatiga bog‘liq holda tafovut 
qilishi aniqlandi.

Ushbu holatlarni e’tiborga olib, mashg‘ulot 
jarayonida malakali yosh erkin kurashchilar 
sarflayotgan quvvatni to‘liq qoplovchi, kam 
hajmli, yuqori zichlik va quvvatga ega maxsus 
ovqat rasionini ishlab chiqish va amaliyotga joriy 
etish taklif etildi.

T/r F.I.Sh. Yoshi Bo‘yi (sm) Vazni (kg)
Sarflagan 

energiya (kkal)
Taomnomaning 
o‘rtacha (kkali)

Orasidagi 
tafovut

1 S. Sh-ov 18 180 8 5500 4974 -526

2 Sh. S-ov 18 178 69 4853 4974 +121

3 M. X-ov 18 192 98 6865 4126 -2739

4 T. A-ov 18 165 64 4477 4126 -351

5 A. A-yev 18 169 68 4754 4126 -628

6 X. O‘-ov 18 172 69 4845 4126 -719

7 I. X-ov 18 175 70 4914 4126 -788

8 M. A-yev 18 166 68 4754 4126 -628

9 J. M-yev 19 177 72 5082 4974 -108

10 Sh. Q-ov 19 161 58 4088 4974 +886

11 J. K-ov 19 178 76 5158 4974 -184

12 Sh. S-ev 19 178 79 5547 4974 -573

13 M-ov 19 175 73 5153 4974 -179

14 S. U-ov 20 180 98 6840 4974 -1866

15 S. M-ov 20 181 87 6124 4974 -1150

16 M. X-ov 20 172 67 4715 4974 +259

3-jadval

Malakali yosh erkin kurashchilarning sutkalik 
sarflagan quvvati va ovqatdan hosil bo‘lgan 
kaloriyaning taqqoslama jadvali. 
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O‘QUVCHILARNI MA’NAVIY TARBIYALASHDA 
JISMONIY MADANIYAT VA SPORT TADBIRLARINING 

O‘ZIGA XOS XUSUSIYATLARI
Akmal Tugalboyevich Quvondiqov – o‘qituvchi, 

Jizzax davlat pedagogika universiteti 

Annotatsiya. Mazkur maqolada o‘quvchilarni ma’naviy tarbiyalashda jismoniy madaniyat va sport tadbirlarining ijtimoiy-
pedagogik ahamiyati tahlil etilgan bo‘lib, o‘quvchilarni har tomonlama ma’naviy tarbiyalashda jismoniy madaniyat va sport 
tadbirlari alohida ahamiyat kasb etgan. Jismoniy madaniyat va sport tadbirlari nafaqat musobaqa funksiyasini, balki ma’naviy, 
tarbiyaviy vazifalari ham maqolada o‘z aksini topgan.

Аннотация. В данной статье проанализировано социально-педагогическое значение физической культуры и спортивных 
мероприятий в духовно-нравственном воспитании учащихся. Отмечается, что физическая культура и спортивные 
мероприятия играют особую роль в всестороннем духовном воспитании учащихся. Физическая культура и спорт 
выполняют не только соревновательную функцию, но также духовно-воспитательные задачи, что нашло своё 
отражение в статье.

Abstract. This article analyzes the socio-pedagogical significance of physical culture and sports activities in the moral and spiritual 
education of pupils. It is noted that physical culture and sports play a special role in the comprehensive spiritual development 
of pupils. Physical culture and sports perform not only a competitive function but also moral and educational tasks, which are 
reflected in the article.

Kalit so‘zlar: dars, o‘quvchilar, ma’naviyat, madaniyat, ommaviy jismoniy tarbiya, sport, musobaqa, ma’naviy tarbiya, vosita, 
ijtimoiy ahamiyat.

Ключевые слова: урок, учащиеся, духовность, культура, массовая физическая культура, спорт, соревнование, духовное 
воспитание, средство, социальное значение.

Keywords: lesson, pupils, spirituality, culture, mass physical education, sport, competition, moral education, means, social 
significance.

Bugungi umumbashariylashuv jarayonida 
o‘quvchilarni ma’naviy jihatdan har tomonlama 
barkamol etib tarbiyalash davlat siyosatining 
ustuvor yo‘nalishlaridan biriga aylangan. Shu 
nuqtayi nazardan qaraganda, o‘quvchilarni 
ma’naviy tarbiyalashda jismoniy madaniyat va 
sport tadbirlari nafaqat o‘quvchilarning sog‘lom 
hayot tarzini shakllantirish, balki ularning 
ma’naviyatini, dunyoqarashini yuksaltirishda 
ham muhim o‘rin tutadi.

Shu nuqtay i na zarda n pedagog i k a 
ensiklopediyasida ma’naviy tarbiya haqida 
shunday yozadi, yuksak ma’naviyatni tarbiyalash 
vositasi, muayyan shaxs, jamoa, guruh, jamiyat, 
millatda jismoniy barkamollik, ruhiy, axloqiy, 

ma’naviy yetuklik kabi sifatlarni shakllantirishga 
qaratilgan amaliy ta’lim-tarbiya jarayonidir. 
Insonning jamiyatda yashashi uchun zarur 
bo‘lgan ma’naviy xususiyatlarni tarbiyalash 
uning eng asosiy qadriyat sifatidagi mohiyatini 
ta’minlaydigan qadimiy va abadiy qadriyatdir.

Inson va jamiyatning mav judligini 
ta’minlaydigan qadriyatlar ma’naviy tarbiya 
tufayli ajdodlardan avlodlarga o‘tadi. Ma’naviy 
tarbiya atamasi keng ma’noda inson shaxsini 
shakllantirish, uning ishlab chiqarish va ijtimoiy, 
madaniy, ma’rifiy hayotda faol ishtirokini 
ta’minlashga qaratilgan barcha ma’naviy ta’sirlar, 
tadbirlar, harakatlar, intilishlar yig‘indisini 
anglatadi.


