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Annotatsiya

Mazkur respublika ilmiy-amaliy konferensiyasi materiallari to’plami "O’zbekiston — 2030"
strategiyasi hamda "Yangi O’zbekiston — ma rifatli jamiyat" konsepsiyasi doirasida belgilangan
ustuvor vazifalar ijrosiga bag’ishlangan. To’plamda globallashuvning yoshlar dunyoqarashiga
ta’siri, ijtimoiy-siyosiy va falsafiy talginlar, shuningdek, mustaqillik yillarida O’zbekistonning
iqtisodiy va madaniy taraqqiyoti masalalari chuqur tahlil etilgan. Alohida e ’tibor yoshlarning axloqiy
va valeologik strategiyalarini shakllantirish hamda ularda mafkuraviy immunitetni mustahkamlashga
qaratilgan. To’plam tarkibidan soha mutaxassislari bilan bir qatorda, "Kelajak vorislari" sho’basi
doirasida igtidorli magistr va talabalarning ham ilmiy izlanishlari o rin olgan.

AHHOTANUA

Hannviti  cOOpHuK Mmamepuanos pecnyoOIuUKaHCKOU HAYYHO-NPAKMUYECKol KOHGepeHyuu
nocesuen peanusayuu 3a0ay, onpeoesieHHuIX 8 pamkax cmpameeuu «Yzoexucman — 2030» u
koHyenyuu «Hoswlii  V30exucman — npoceeweHnoe obwecmeoy. B cOopuuxe  2myO0KO
AHATUBUPYIOMCS  BONPOCHL  GIUAHUAL  2N100ANIUZAYUU HA  MUPOBO33PEHUE MOJOOENHCU, COYUATLHO-
noaumuyeckue u Quiocogckue unmepnpemayuy, a maKice IKOHOMU4eckoe U KyaibmypHoe pasgumue
V3bexucmana 6 200v1 nezasucumocmu. Ocoboe 6HUMaHUe Y0eneHo PoPpMUPOBAHUIO HPABCMBEEHHBIX U
8A1€0102UHEeCKUX CMPAmMe2Uull MOL00EHCU, d MAKHCe YKPENIeHUIO UX UOeONI02UYeCKO20 UMMYHUMema.
Hapsoy co cmamvsimu eedywux cneyuaiucmos, 6 COOPHUK GOULTU HAYUHbIE U3bICKAHUSL 00APEHHBIX
Mazucmpos u cmyoenmos 8 pamkax cekyuu «Hacneonuxu 6yoywezo» (Kelajak vorislari).

Annotation

This collection of republican scientific-practical conference materials is dedicated to the
implementation of tasks defined within the framework of the "Uzbekistan — 2030" strategy and the
"New Uzbekistan — Enlightened Society" concept. The collection provides a profound analysis of
globalization's impact on the youth's worldview, socio-political and philosophical interpretations, as
well as the economic and cultural development of Uzbekistan during the years of independence.
Special focus is placed on forming the moral and valeological strategies of young people and
strengthening their ideological immunity. Along with the works of established experts, the collection
features scientific research by talented graduate and undergraduate students within the "Successors
of the Future" (Kelajak vorislari) section.
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Annotasiya: Yoshlar sog’ligini mustaxkamlashda jismoniy tarbiya asosiy manbadir va bunda
jismoniy tayyorgarlik muhimligi. Jismoniy tarbiya bilan shug’ullanishda jismoniy mashqlarni asosini
umumrivojlantiruvchi mashqlar (URM) va maxsus jismoniy mashqlar (MJM) muhim ahamiyatda ega,
shuningdek bunda jismoniy tayyorgarlik organizmni jismoniy yuklamalarni bajarishga tayyor bo’lishi
lozim ekanligi hagida ma’lumotlar berilgan.

Annotation: Physical education is a key resource in promoting the health of young people,
and physical fitness is essential. Physical training is based on general developmental exercises (GDO)
and special physical exercises (SPE) are important, and information is provided that physical training

should prepare the body for the positive performance of physical activity.
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Key words: general developmental exercises (GED), special physical exercises (SPS),
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Farzandlarimiz vatanimizni taraqqiyotida kelajakni ta’minlovchi, rivojlantiruvchi
asosiy harakatlantiruvchi kuchidir. Yurtboshimiz rahnomoligida olib borilayapgan sport
taragqqiyotida yoshlarimiz har tomonlama barkamol, yetuk inson bo’lib yetishishida
Jismoniy tarbiya va sportning muhim vazifalarini ko’rsatib bergan. «Yoshlarimizni har
tomonlama yetuk, sog’lom qilib o’stirishda jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati
kattadir». Dastlabki dunyoning taraqqiy etishida ham sport insonlarning bir- biri bilan
munosabatlarida ham hamkorlik, do’stlikni rivojlantirishga xissa qo’yshib
kelgan.Jismoniy ta’lim o’zbek halqi milliy madaniyatining ajralmas bir qismidir. 2019
yil 20 martda o’tkazilgan videoselektorda Prezidentimiz ~Sh.M.Mirziyoyev
rahnomoligida “5-muhim tashabbus™ belgilab berildi. 2-muhim tashabbus- yoshlarni
jismoniy chiniqtirish ularning sportda qobiliyatini namoyon qilishlari uchun shart-
sharoitlar yaratishga yo’naltirilgandir. Yoshlar sog’ligini mustaxkamlashda jismoniy
tarbiya asosiy manbadir. Jismoniy tarbiya bilan shug’ullanishda jismoniy mashqlar
asosly jismoniy tarbiya vositasidir. Shunday ekan shug’ullanish jarayonida
umumrivojlantiruvchi mashglar (URM) va maxsus jismoniy mashqglar (MJM) muxim
rol o’ynaydi. Shuningdek bunda jismoniy tayyorgarlik organizm jismoniy
yuklamalarni ijobiy bajarishga tayyor bo’lishi lozim. Yuqorida aytilgandek, jismoniy
mashglar odam organizmiga chuqur va har tomonlama ta’sir ko’rsatadi. Mo’ljallangan
magsadda ulardan ma’lum ijtimoiy va biologik muxitda foydalaniladi.

Shuning uchun ham jismoniy mashqglar mashg’ulotlarining optimal
samaradorligini oshirish maqgsadida quyidagi omillarni e’tiborga olish kerak:

a) mashg’ulotda gatnashuvchilarining individual xolatlari: yoshi, jinsi,
salomatlik, jismoniy rivojlanish, tayyorgarlik saviyasi (uroven), aqliy, jismoniy, hissiy
(emosiya) va boshqa xususiyatlari:

b) jismoniy mashqlarning xususiyatlari (murakkabligi, yangiligi, texnik

xarakteristikasi).
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v) tashqi sharoitlar: ishlash, o’qish, yashash, dam olish tartibi (rejim) xarakat
faoliyatining konkret sharoitlari (joyning materiologik sharoitlari, jihozlarning sifati,
mashg’ulot o’tkaziladigan joyning gigiyenasi, kollektivda o’zaro munosabat xarakteri,
atrofdagi shaxslarning ta’siri va boshqalar). Dastlabki insoniyatning rivojlanish
jarayonida sport va jismoniy tarbiya tizimining muhim tomonini tashkil etuvchi
jismonily mashqglar turli majmuasi va tizimi yaratilib borildi. Natijada
oranizimningjismoniy tayyorgarlik hususiyatlari mustahkamlanib boradi.

Jismoniy mashqglarning organizmga ta’siri ko’p tomonlama va bu
hususiyatlarni qo’yidagilarda ko’rish mumkin:

-inson psixologiya hususiyatlari rivojlanadi

-shug’ullanuvchining tanasida o’ziga hos uyg’unlik paydo bo’lishi

-tananing imunitet holatining mustahkamlanishi

-jismoniy ta’lim va tarbiyaviy hususiyatlari tarbiyalanib boradi

Jismoniy mashglarning mukammal bajarilishida namoyon bo’lgan bunday
natijjalar komil inson uchun juda zarur va kuch- quvvat, foydali mehnat ishning
faollashiga olib keladi. Shuningdek: shug’ullanuvchi harakatlarini tezkorligini
ta’minlash bilan birga ulardagi foydali ish kofesentining oshishiga sababchi bo’ladi. Bu
esa 0’z navbatida insonning umr boqiyligini taminlashdi doimgi ish jarayonining
faolligiga erishiladi. Aynan hozirgi kunning dolzarb masalalaridan biri sog’lom
turmush tarzini tashkil qilish va rivojlanishda ertalabki gigiyenik badantarbiya juda
zarur mashg’ulotdir.Erta tongdan yugurish mashg’ulotini doim rejaga kiritish muhim
buning natijasini ko’rsak tana shaklining o’zgarishi, organizmda fiziologik
funksiyalarning o’zgarishi, sog’lomlashtirish ahamiyati yuqori darajasini ko’rishimiz
mumkin. Jismoniy mashqlarni butun organizga va uning ayrim organ va tizimlariga
ta’sir etish qonuniyatlarini bilish mashqlardan, shuningdek, qo’yilgan masalalarni hal
etishda yordam beruvchi to’g’ri metodik jihatdan ishlab chiqilgan majmualardan
ma’lum magsadlarda foydalanishda qo’l keladi. U yoki bu jismoniy mashqglardan
foydalanish maqgsadi ularning bir yoki bir necha asosiy belgilar bo’yicha aniqlanadi.

Bunda mashqlarning butun organizmga ta’sirlar yig’indisi hisobga olinadi.
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Jismoniy rivojlanishga yo’naltirilgan jismoniy mashqlarni tanlash va
qullashga ilmiy yondoshishni ularning inson organzmi ta’sirini qat’iy hisobga olib
borish hamda mashqlar samaradorligini ta’minlovchi kerakli shartlarni yaratishni talab
etadi. Bu yerda to’g’ri tashkil etilgan metodika hal qiluvchi ahamiyatga ega. Jismoniy
mashglar ta’sirini aniqlaydigan faktorlarni bilishimiz ayni natijaning asosidir. Har bir
Jismoniy tarbiya o’qituvchisi va murabbiy jismoniy mashqlarni organizmga ta’sirini
bilishi va uning hususiyatlari nimadan iborat ekanligini aniq belgilangan reja asosida
faoliyat tashkil etishni bilishi muhimdir.Inson tanasi organizmining bir butunligini
unutmasligi lozim. Agar jismoniy mashqlar obyektiv qonunlar asosida qo’llanilmasa, u
holda salbiy natijaga ega bo’lib, zarar yetkazish mumkin. Tajribalardan ma’lumki
kutilmaganda uyushtirilgan turizm tayyorgarliksiz uzoq masofaga yugurish yoki uzoq
masofaga yurish shu kabi murakkab harakatlar tananing zo’riqishiga olib keladi va
bundan ogoh bo’lishimiz doim lozim bo’ladi.

Jismoniy mashglarni maqgsadga muvofiq ta’sirini aniqlovchi umumiy
omillarga:

1. Mashg’ulotlar ustidan to’g’ri pedogogik rahbarlik, to’g’ri ko’rsatmalar berish;
2. O’rgatish va tarbiyalashda maqgsadga muvofiq metodlardan  foydalanish
kiradi.

Sport mashgqlari bilan shug’ullanishda tibbiy bilimlarga asoslangan holda;

a) Shug’ullanuvchilarning indivilual xususiyatlari (yoshi, jinsi, sog’liq xolati,
tayyorgarlik darajasi. mehnati, o’qishi, dam olishi tartibi).

b) Jinsmoniy mashqlari xususiyatlari: uni murakkabligi, yangililigi, jismoniy
harakat ish hajmi, xis-hayajonligi (emosional xolati).

v) Tashqi muxit hususiyatlari: (metrologik, joy sharoiti, asbob va anjomlarni
sifati, shug’ullanish joyining gigiyenik xolati va b).

Jismoniy tarbiya o’qituvchisi va murabbiy insonni ish qobiliyati haqidagi asosiy
ilmiy qoidalarni bilishi kerak (ishga kirisha bilish. Dam olish va jismoniy xarakat ish
hajmini (jismoniy yuklamalari) organizmga ta’siri, mashq oqibatlari va boshgalar).

Bizga ma’lumki jismoniy mashqlarni shakli va mazmuni ko’zda tutiladi.

317



Hamma hodisa va jarayonlar o’xshash jismoniy mashqlar ham o’zining
mazmuni va shakliga ega. Jismoniy mashqglar mazmuniga qator jarayonlar (fizika),
biologik, psixologik bog’ligligi kiradi. Ularning ta’sirida harakt faoliyatiga bo’lgan
qobiliyat o’sadi. Masalan: uzunlikka sakrashda yugurib kelish (razbeg), depsinish,

uchish, qo’nish kiradi.Jismoniy mashglar shakli-ularni ichki va tashqgi tuzilishdan

iborat.Ichki tuzilishi (shakli) - xarakat bajarishda asosiy funksiyalarni ta’minlovchi
jarayonlarni 0’zaro bog’ligligi, 0’zaro mufoviqlashtirish bilan
xarakterlanadi.Shuningdek yugurishdagi tuzilishning o’zaro bog’ligligi boshqa, shtanga
ko’tarishda boshqga. Bu jarayonlarning mexanik, psixologik, biologik bog’ligligi va
muvofiqligi har xil. Tashqi shakli - mashqgni tashqi ko’rinishi. U harakat
jarayonida fazoviy, vaqt va kuch munosabati bilan harakatlanadi.Jismoniy
mashglarning mazmuni va shakli o’zaro bog’liq va birlikda saqlanadi. Bu birlik
qarama-qarshilikni ham o’z ichiga oladi. = Mazmun-shaklini  o’zgartirish ~mumkin.
Masalan: 10 marta sakrash, texnikasini o’zgartirib turli usulda sakrashlarni
o’tkazishimiz mumkin. Balandlikka sakrash, vaqtga arqonchada sakrash, uzunlikka
sarash( turgan joydan oldinga depsinib sakrash), yugurib kelib sakrash, langarda
sakrash, kichik otdan va kichik otchadan sakrash va boshgalar. Masalan: harakat
sifatlarini yaxshilash natijasida mashq shaklini o’zgartirdi. Shakl ham mazmunni
o’zgartira oladi. Masalan: balandlikka sakrashda-sakrash usuli o’zgarib, uning
mazmunini ham o’zgartiradi.

Unversitet talabalarida olib borilgan ilmiy tadqiqotlar natijasini taxlil
qilsak, shu natijalarni bildikki. Ya’ni talabalarda tezkorlik sifatlari uchun ma’lum
masofalarga yugurishlarda oyoq harakatlarining tezlik kuchi me’yorida umumiy
xisobida 74% foiz tezlikda yugurish harakat faolligiga erishildi (1-kurs). Qo’l
muskullarga berilgan mashqglar (qo’llarni  bukib  yozish- yerga tayangan
holda(anjmaniya)bu mashg’ulot bo’yicha qo’l muskullarini 84% foiz xisobida olsak,
87% foiz rivojlanishga erishildi (1-kurs), qorin muskullarga, bel muskullarga berilgan
mashglar berilgan mashqlar, yotgan holda pres bu mashqda 78% foiz natija erishildi (1-
kurs). Shunday jismoniy testlarni bajarish jarayonida  yoshlarning jismoniy

tayyorgarlik darajasini statistik holatini aniqlab yuqori yoki past darajasini aniqlash
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imkoniyatlaridan bilib olamiz. Bu natijalarni ko’tarishda inson o’z salomatligi uchun
doim ma’sul ekanligini his qilib sog’lom turmush tarzini rivojlantirishi magsad qilib
go’yilsa va bo’sh vaqtlarida albatta 15-20 daqiga vaqt ajratlar magsadga muvofiq
bo’ladi. Bu esa 0’z harakatlarini faolligini oshirib kayfiyatni ko’tarib sog’lom harakatni

ta’minlaydi.
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3. Besh muhim tashabbus yoshlarga qanot “Yangi O’zbekiston” gazetasi, dekabr 2020 yil
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Annotatsiya: barkamol avlodni jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam shug’ullanishga jalb
etish, sport turlari bo’yicha iste’dodli sportchilarni tanlash, tayyorlash va mahoratini oshirish, kadrlar
tayyorlash(basketbol sport turi texnikasi), sohaga zamonaviy texnologiyalarni joriy etish va xalqaro
aloqgalarni kengaytirish, do’stlik munosabatlarini mustahkamlash haqidagi ma’lumotlar berilgan.

Annotation: Information about the regular involvement of the younger generation in physical
culture and sports, the selection, training and advanced training of talented athletes, personnel training
(basketball sports techniques), the introduction of modern technologies into the field, the expansion of
international relations, the strengthening of friendly relations.
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