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Annotatsiya. Nafas olish qobiliyati sport faoliyatida katta ahamiyatga ega, chunki u
organizmning energiya ishlab chigarish, kislorod ta'minlash va tiklanishni
tezlashtirishda muhim rol o‘ynaydi. To‘g‘ri nafas olish texnikalari sportchilarga
chidamlilikni oshirish, mushak jarohatlarini oldini olish va yugori jismoniy faollikda
samarali ishlashga yordam beradi. Nafas olishni boshgarish orgali sportchi nafas olish
tizimi va yurak-gon tomir faoliyatini yaxshilab, yugori natijalarga erishadi.

Kalit so‘zlar: Nafas olish qobiliyati, sport faoliyati, chidamlilik, energiya ishlab
chiqarish, tiklanish jarayoni, nafas olish texnikalari, jismoniy tayyorgarlik, muskul
jarohatlari, kislorod ta'minlash, yugori faollik, yurak-gon tomir tizimi, samarali ishlash,
sportchi muvaffagiyati, jismoniy va ruhiy holat, trening samaradorligi.

Kirish. Nafas olish qobiliyati sport faoliyatida muhim o‘rin tutadi, chunki u
sportchilarning jismoniy imkoniyatlarini maksimal darajada oshirishga yordam beradi.
Yaxshi rivojlangan nafas olish tizimi mushaklarga kislorod yetkazish jarayonini
tezlashtiradi, bu esa chidamlilikni oshiradi va jismoniy yuklarga uzogroq bardosh
berishga imkon yaratadi. Nafas olish jarayoni nafagat jismoniy ishlashni qo‘llab-
quvvatlaydi, balki ruhiy holatni, stressni boshgarishni va tiklanishni ham yaxshilaydi.
Ushbu maqolada nafas olish qobiliyatining sport faoliyatidagi o‘rni va uning
sportchilarning natijalariga ta'siri hagida batafsil ma'lumot beriladi.

Asosiy gism. Nafas olish qobiliyati sport faoliyatida sportchining samaradorligi va
chidamliligini belgilovchi eng muhim faktorlaridan biridir. Nafas olish jarayonining
samarali tashkil etilishi, jismoniy yuklamalar vaqtida kislorod va karbonat angidrid
gazlarini samarali almashinishini ta'minlaydi, bu esa mushaklarning ish faoliyatini
yaxshilaydi.

1. Chidamlilikni oshirish

Nafas olish qobiliyati sportchining chidamliligiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta'sir qiladi.
Jismoniy mashglar davomida kislorodning tez va samarali yetkazilishi mushaklarga

universalpublishings.com


mailto:xakberdiyevashoira81@gmail.com
mailto:eshqoziyevamunira@gmail.com

ak

g DEL INTERNATIONAL CONFERENCE ON
MEDICINE, SCIENCE, AND EDUCATION
v Volume 03, Issue 03, 2026

energiya manbai sifatida xizmat giladi, bu esa sportchining uzoq vaqt davomida yugori
intensivlikdagi faoliyatni bajarishiga imkon beradi. Nafas olish tizimining rivojlanishi
sportchiga uzoq vagt davomida yuqori samarali ishlash imkoniyatini yaratadi, shu bilan
birga jismoniy charchoqga garshi kurashishda yordam beradi.

2. Qon aylanish tizimi va tiklanish

Yaxshi rivojlangan nafas olish qobiliyati gon aylanish tizimini optimallashtirishga
yordam beradi. Nafas olish jarayonida kislorodning tez va samarali o‘zgarishi,
organizmdagi ortiqcha karbonat angidridni chigarishga yordam beradi. Bu tiklanish
jarayonini tezlashtiradi va sportchilarning keyingi mashglar yoki musobaqalarda tezda
gayta tiklanishiga imkon yaratadi.

NAFAS OLISHI TIZIMI
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3. Ruhiy holatni boshgarish

Nafas olishning sport faoliyatidagi o‘rni faqat jismoniy jihat bilan cheklanmaydi. Nafas
olish tizimining optimal ishlashi sportchining ruhiy holatini yaxshilaydi. Yaxshi nafas
olish texnikalari stress va xavotirni kamaytirishga, markazlashishni oshirishga yordam
beradi. Bunda, sportchi mashq yoki musobaqa davomida o‘zini boshqarish, sog‘lom
ruhiy holatda bo‘lish va stressni engish imkoniyatiga ega bo‘ladi.

4. Maxsus nafas olish texnikalari

Sportchilarga nafas olishni to‘g‘ri boshgarish ko‘nikmalarini o‘rgatish, ularning
natijalarini yaxshilashda katta ahamiyatga ega. Masalan, intervallik mashglar va
anaerobik hududlarda uzoq vaqt faoliyat yuritish uchun to‘g‘ri nafas olish texnikalari
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yordam beradi. Bunday texnikalar mushaklarga kislorod yetkazishning samarali
bo‘lishini ta'minlab, sportchining charchashini kechiktiradi va musobaqalar davomida
eng yaxshi natijalar ko‘rsatishga yordam beradi.

5. Nafas olish va gizish

Mashg‘ulotlar va musobaqalar oldidan nafas olish mashqlarini bajarish, sportchining
tanasini qgizdirishga, mushaklar va nafas olish tizimining samarali ishlashini
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ta'minlashga yordam beradi. Bu nafagat sportchining jismoniy holatini yaxshilaydi,
balki jarohatlar xavfini kamaytiradi.

6. Individual yondashuv

Har bir sportchining nafas olish qobiliyati har xil bo‘ladi. Individual yondashuv, ya'ni
sportchining nafas olish tizimi va uning jismoniy holati asosida maxsus mashqglar
tuzish, sportchi natijalarini maksimal darajada oshirishga imkon beradi. Masalan, uzoq
masofaga yugurish sportchilari va kuch-quvvatni talab giladigan sportchilar uchun
nafas olish texnikalari turlicha bo‘lishi mumkin.

7. Sportchilarda nafas olish gobiliyatini oshirish

Nafas olish gobiliyatini oshirish uchun turli xil mashglar va metodlar mavjud. Bu
metodlar jismoniy mashqglarni, aynigsa kardio mashqglarini, chuqur nafas olish
texnikalarini, maxsus tiklanish mashqlarini oz ichiga oladi. Sportchilarga nafas olishni
boshqarish texnikalarini o‘rgatish, ularning jismoniy samaradorligini va mental
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holatini yaxshilaydi, shu bilan birga ularni sport musobagalarida yuqori natijalarga
erishishga undaydi.

Xulosa. Nafas olish qgobiliyati sportchilarning eng muhim fiziologik omillaridan biri
bo‘lib, uning samarali boshgqarilishi sportchining jismoniy faolligiga va umumiy
muvaffaqiyatiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta'sir ko‘rsatadi. Nafas olish jarayoni orqali kislorod
tanaga yetkaziladi, shu bilan birga chigindilar (masalan, karbonat angidrid) chigariladi.
Bu jarayon sportchining jismoniy chidamliligi va energiya ishlab chigarish
samaradorligini belgilaydi.

Aerobik va anaerobik faoliyatlarga mos ravishda nafas olish tizimining
optimallashtirilishi, sportchiga faoliyat davomida eng yaxshi natijalarni ko‘rsatishga
yordam beradi. Aerobik mashqglar (yugurish, suzish) davomida sportchi doimiy
ravishda nafas olishni nazorat qilishi zarur, chunki bu holatda uzoq muddatli energiya
ishlab chigarish uchun doimiy kislorod ta'minoti talab gilinadi. Anaerobik mashqglar
(og‘ir atletika, futbol) esa qisqa va intensiv nafas olishni talab qiladi, bu esa
sportchining tez va maksimal kuch sarflashiga yordam beradi.
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