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BOIII MYXAPPUP:

HcanoBa ®epysa TysKHuHOBHA

TAXPUP XAU'BATH:

07.00.00-TAPUX ®AHJ/IAPU:

HOngameB AuBap IJprameBdd - Tapux ¢aHaapu
JIOKTOpH, cHécud daHsap HoM30A4H, mpodeccop,
V36exkucton Pecny6siukacu [IpesugeHTH
Xy3ypujaru /laBiaT 601IKapyBU aKaZleMHUsCH;

MagsianoB YkTaM MaxmacabupoBUd - Tapux
danapu  gokTopH, mTpodeccop, Y36eKHCTOH
Pecnny6iukacu I[lpe3upgeHTH Xysypupaaru JlaBaat
O0LIKApyBH aKa/JleMUACH;

XaspaTkyJsioB A6pop - Tapux ¢aHJapu [JOKTOPH,
JIOLEHT, Y36eKUCTOH JaBiaT >Kax0H THJLIapH
YHHUBEPCUTETH.

TypcyHnoB PaBman HopmypaToBud - Tapux dpaHiapu
JIOKTOPH, Y30eKHUCTOH MUJJTUHA YHUBEPCUTETH;

XosukysnoB AxMapxoH boliMaxaMMaTOBHY — TapuXx

danmapy  JOKTOpM,  Y36ekucToH — Musmit
YHuBepcuteTy;
Fa6bpuanbsaH Codbsa MBaHOBHa - Tapux ¢anjapu
JIOKTOPH, JOLIEHT, Y36ekucron Musiini
YHuBepcHuTeTH.

08.00.00-UKTHCOAUET ®AH/IAPH:

KapsnbaeBa Pasa XokabaeBHa - HMKTHUCOAHET
dansapu goktopu, npodeccop, TOUIKEHT JaBjaT
HUKTHCOJUET YHUBEPCUTETH;

HacupxomxaeBa /[lunadppys CabuTxaHoBHA -
UKTUCOAUET  daHIapu  AOKTOpH, Tpodeccop,
TolwKeHT AaBIaT UKTUCOAUET YHUBEPCUTETH;
OCTOHOKYJI0B Azamar AbaykapuMoBUY -
UKTUCOAUET  daHIapu  AOKTOpH, mpodeccop,
TolKeHT MOJINS UHCTUTYTH;

Apa6oB Hypasu YpasnoBud - UKTUCOAMET daHIapH
Joktopy, npodeccop, CamapkaHj  JAaBJjar
YHUBEPCUTETH;

XypoiikyoB CagupanH KapuMoBUY — UKTUCOAUET
daHymapu  JOKTOpH, Ao0LeHT, TOIIKeHT [AaBJjaT
UKTUCOAUET YHUBEPCUTETH;

A3usog lllep30oJ YKTaMOBUY - UKTUCOAUET paHIapu
JIOKTOpPH, [JIOLEHT, Y306ekucrtoH Pecnyb6ankacu
BoXX0Ha MHCTUTYTH;

XoxkaeB A3u3xoH CauJaJ0XOHOBUY — HKTHCOAUET
dansapu gokTOpH, AoueHT, PapFoHa MOJUTEXHUKA
WHCTUTYTHU

XoJsioB AkTaM XaTaMOBHY — UKTUCOAUET daHIapu
6yinya ¢ancada goktopu (PhD), ponenr,
V36exucron Pecny6mkacu [Ipe3useHTH
Xy3ypugaru /laBiaT 601IKapyBH aKaJAeMUsICH;
[MagueBa /Jlungopa XaMuAOBHA - UWKTUCOLUET
dannapu 6yinya gascada gokropu (PhD), nouenT
B.6, TOIIKEHT MOJIMA UHCTUTYTH;

[MakapoB KysamaT AwWMWpPOBUY - UKTUCOLUET
daHsapu HOM304M, [JOLEHT, TOLIKeHT axOopoT
TEXHOJIOTUAJIAPHA YHUBEPCUTETH

09.00.00-PA/ICADPA PAHJIAPHU:

XakuMoB Hazap XakumoBuY - dpasicada dansapu
JoKTopH, npodeccop, TOUIKEHT AaBJaT UKTUCOAUET
YHUBEPCUTETH;

AxmunukoB  Kypaboit - pancadpa  dansapu
JIOKTODH, npodeccop, CamapkaHj  JaBJjat
YHUBEPCUTETH;

FaitoynsnaeB Otabexk MyxammajueBud - dascada
¢dannapu gokropy, npodeccop, CamapkaHz JaBjaaT
YeT TUJIJIAp UHCTUTYTH;

CanpoBa KaMousia YckaH6aeBHa - pasicada daHntapu
Joktopy, “Tashkent International University of
Education” xankapo yHHUBepCUTETH;

XomuMxoHOB MyMuH - pasicada daHsmapu J0KTOPH,
JoueHT, ’Kr33ax nejlarornka UHCTUTYTH;

Vpokosa Oiicynys amonuaguHoBHa - dascada
daHsapu  JOKTOPH, [OLEHT, AHAMXKOH JaBjaT

TUGOUET  HMHCTUTYTH,  MKTUMOMH-ryMaHUTap
dansap kadeapacu Myaupy;
HocupxomxaeBa  ['yiHopa — A6aykaxxapoBHa —

dancada dannapu HoM30A4u, JAoLeHT, TOIIKEHT
JlaBJIaT IOPUAUK YHUBEPCUTETH;

Typaues Bexpy3 CobupoBud - pascada dangapu
oyiinya dpancada gokropu (PhD), nouent, Byxopo
JlaBJIaT YHUBEPCUTETH.

10.00.00-PH/10JIOTHA PAHJIAPH:

AxmenoB Oiibek Camop6aeBu4 - ¢uJosorus
¢dansapu goKTOPH, Npodeccop, Y36eKUCTOH AaBJaT
»KaXOH TUJIJIAPU YHUBEPCUTETH;

KyuumoB Ulyxpat HopkusuysoBu4y - ¢usosorus
daHsapu JOKTOpH, [AOLEHT, TOUIKeHT JaBJjaT
IOpUJUK YHUBEPCUTETH;

Xacanos lllaBkaT AxazioBuY - ¢ustosorus GpaHaapu
JoKTopy,  mnpodeccop, CamapkaHz  fgaBjat
YHHUBEPCUTETH;

BaxpoHoBa [Juipa6o KenguépoBHa - ¢usosorus
daHsapu fOKTOPH, Tpodeccop, Y36eKUCTOH AaBJaT
»KaXOH TUJIJIAPU YHUBEPCUTETH;

MupcanoB Fait6ynno Kyimypogosuu - ¢usosorus
dansnapu gokropy, npodeccop, CaMapKaHz JaBjaaT
YeT TU/IJIap UHCTUTYTH;

CamaxytauHoBa Mymappad HWcamyTauHOBHA -

dunosorus paHsapu HOM30H, AoueHT, CaMapKaH/
JlaBJlaT YHUBEPCUTETH;
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KyukapoB Paxman YpmaHoBu4 - ¢uoorus
daHsapu HOM30AH, AOIeHT B/6, TOKeHT AaBaaT
I0PU/IUK YHUBEPCUTETH;

OHycoB MaHcyp A6ayninaeBud - QUIOJIOTHUSA
dannapy HoM3ogu, Y3bekucTtoH Pecny6/ukacu
[Ipeaugentu xysypugaru JasiaT 6olIKapyBU
aKaJIeMHUsICH;

CaugoB Yayroek ApunoBud - ¢uaosnorusa danaapu
HOM30ZHM, JOLeHT, Y36eKHCTOH Pecny6/uKkacu
[Ipeaugentu xysypugaru JaBiaaTt 6olIKapyBU
aKaJIeMHSICH.

12.00.00-1OPH/JUK ®AHJ/IAP:

AxmenmaeBa Masioga AxaTOBHA -  HOPUJAMK
dannap gokropu, npodeccop, TouUIKeHT AaBaaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

MyxuTtauHoBa ®upio3a A6AypallnioBHA — PUIUK
dannap gokropu, npodeccop, ToumkeHT AaBaaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

JcanoBa 3amupa HopmypoToBHa - opuuK $aHIap
JoKTopH, npodeccop, Y36ekucTon Pecny6aukacuza
XU3MaT KypcaTraH IOpPUCT, TOWIKeHT JaBJaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

XampokysnoB baxoaup MamamapudoBuY - IOpUAUK
dannap pgoktopw, mnpodeccop B.6., KaxoH
WKTUCOAUETH Ba AUILJIOMATHUS YHUBEPCUTETH;
3ynduxkopoB Ilep3ox XyppaMoBUY - HOPUIHUK
danmap  gokTopH, mpodeccop, Y36eKHUCTOH
Pecny6inkacu Kamoar XaBQCUBJIUTH
VHUBEPCUTETH;

XaniuToB XymBakT Canap6aeBud - 0pUAUK paHaap
JOKTOpH, mpodeccop, ¥Y36exucToH Pecny6imkacu
[lpesuseHTy xy3ypugaru JaeiaT GolKapyBU
aKaZleMHUsICH;

AcapoB lllaBkaT FaibysiaeBuY - WOPUAUK daHIAp
JIOKTOpH, [IOLIeHT, Y36eKMCTOH Pecmy6ukacu
[lpesupeHTn xy3ypugarud JlaBjaT GOIIKApyBH
aKa/leMusicy;

YTemypaToB MaxMyT AXHMypaTOBUY - HOPHUAUK
daunynap HoM3oau, npodeccop, TOWIKEeHT AaBjaT
I0pU/IUK YHUBEPCUTETH;

CanipynnaeB Illax3on  AMMXaHOBUY —  IOPUJAMK
dansap Homsoau, npodeccop, TOIIKEHT JaBjaT
IOPU/IUK YHUBEPCUTETH;

XakumoB Komus BaxTusipoBu4 - OpUAMK daHIap
JOKTOpPH, /JOLleHT, TOUIKEHT JaBJaT HPUAUK
YHUBEPCUTETH;

HOcynos Capgop6ek baxoaupoBud - HOPUINK
danmap [JgokTopH, [JgoueHT, TOWKEHT JaBjiaT
IOPU/IUK YHUBEPCUTETH;

AmvupoB 3adap AkTamMoBUY - WOpUAMK aHIAp
6yiiya dancada mgoktopu (PhD), V3Gexucron
Pecny6sinkacu Cyabsinap 0JI1i KeHrauu
xy3ypugaru Cyabsijiap oJTMi MaKTabu;

Kypaes llep3oxn HOnpameBuy - wpuAuk danHmap
HOM30/H, [JoueHT, TOIKeHT JaBjaT OPUAHK
YHUBEPCUTETH;

BabamxaHoB ATabek /laBpOHOEKOBUY - HOPUJUK
daHsap HOM30JM, [JOLEHT, TOIIKEeHT JaBJjaT
IOPUAUK YHUBEPCUTETH;

PaxmatoB Jnép XKymaboeBuY - 10puUAUK ¢aHIap
HOM30/11, TOIKEHT JaB/aT WPUAUK YHUBEPCUTETH;

13.00.00-IIEJAT'OTHKA ®AHJ/IAPH:

XamumoBa JuibJapxoH YpUHO60eBHA — MeJlaroruka
dansapu gokrtopu, npodeccop, TomkeHT AaBjaT
IOpUAUK YHUBEPCUTETH;

H6parumosa 'ysiHOpa XaBa3aMaToOBHA - MeJjaroruka
dansapu gokrtopu, npodeccop, TomkeHT AaBjaT
UKTUCOAUET YHUBEPCUTETH;

3akupoBa ®Pepysa MaxmyzoBHa - meJaroruka
dansnapu JIOKTOpPH, TolKeHT axbopoT
TEXHOJIOTUSIIAapU  YHUBEPCUTETH  Xy3ypHJaru
nejaroruk KaJZijpJlapHd KailTa Talépsaam Ba
YJIapHUHT MaJlaKaCHHU OLIMPUII TAPMOK, MapKa3y;

KaromoBa Hacuba AmypoBHa - mejaroruka
dannapu jokrtopu, npodeccop, Kapmu jasiaar
YHUBEPCUTETH;

TarinanoBa Illoxupa 3aliHMeBHa - IeJaroruka
daHapy LOKTOPH, LOLEHT;

Kymanuészosa Myxaié ToxueBHa - mNeAaroruka
daHsapu AOKTOpH, JOLIEHT, Y30eKUCTOH JaBjaT
YKaXxOH TUJIJIapU YHUBEPCUTETY;

H6paxumoB CaHkap YpyHOGaeBUdY - mejaroruka
dansapu JokTopu, HKTHCOAMET Ba mNeJaroruka
YHUBEPCUTETH;

’KaBaueBa llaxHo3a baxogupoBHa - mnejarorvka
dannmapu 6yiimya dancada goxtopu (PhD),
CamapkaHp laBjaT yHUBEPCUTETY;

Bo6omypoToBa JlatodaT JsMypoaoBHA -
nejarorvka ¢ansapu 6yhuda ¢ascada AOKTOpHU
(PhD), CamapkaHA faBJjaT yHUBEPCUTETH.

19.00.00-[ICUX0/IOTHA ®PAHJIAPH:

KapumoBa Bacuia MamMaHOCMpOBHA - NCUXO0JIOTUA
danapu foktopy, npodeccop, Husomuit Homuaru
ToulkeHT AaB/aT Nejaroruka yHUBepCUTETH;

XaitutoB Oitbek JuboeBud - KucMoHU# Tapbus Ba
cnopT 6yinya MyTaxacCUCJapHU KalTa TahépJall
Ba MaJIaKaCHHMW OLIMPHUII MHCTUTYTH, NCUXOJIOTUSA
danHsapu gokTopH, mpodeccop

YMmapoBa Ham6axop [llokupoBHa - NCHUXOJIOTUS
dansapu fokTopH, JoueHT, Husomuit Homujaru
TomkeHT [JaBjaT MNejaroruka yHHUBEPCUTETH,
Awmasnuit ncuxosoruscu kadeapacu Myaupy;

AtabaeBa Hapruc bBatupoBHa - mcuxoJorus
dansapu fokTopH, JoueHT, Husomuit Homuparu
ToukeHT AaB/iaT Nejaroruka yHUBepCUTETH;

[llamiieToBa AmxuMm KapamagauHoBHa -
MICUXO0JIOTUS dansapu JIOKTOpH, JIOIIEHT,
V36ekucron JaBJaT JKaXoH TUJLJIApU
YHUBEPCUTETH;
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Kopupos 06up CadapoBud - ncuxosiorusi dpanaapu
noktopu (PhD), Camapkanz Bunosit UMB Tu66uéT
6YJIMMH IICUXO0JIOTUK XU3MaT OOLIIUFU.

22.00.00-COLHOJIOTHA PAHJIAPHU:

JlatunoBa Hogupa MyxTapKaHOBHA — COLMOJIOTUS
dannapu  JgokTopu, npodeccop, Y306eKUCTOH
MWLM YHUBEPCUTETH Kadeapa My IUpY;

CeuTtoB Azamar IIy1aTOBHY - coLpo/I0THs daHaapU

JoKTopH, mnpodeccop, Y36eKUCTOH  MUJJIUHR
YHUBEPCUTETH;

ComnukoBa llloxuma MapxaGoeBHa - COLIMOJIOTHSA
dansapu  AoKTOpH, Tmpodeccop, Y36eKUCTOH
XaJIKapo UCJIOM aKaleMUSICH.

23.00.00-CHECHUH ®AHJIAP

HazapoB Hacpuaaun ATtaky/oBud —cuécuid daHiap
noktopy, dpasicadpa daHsmapu JoKTopH, npodeccop,
ToUKeHT apXUTEKTYypa KYPUIULI UHCTUTYTH;
ByTaeB YcMoHk0H XalpyJsiaeBUY —cuécuit dpaHsap
JLOKTOpH, JIOLIEHT, V36ekucTon MUJLIUA
yHUBepcUTeTH KadeZpa MyAUDH.

OAK PyiixaTu

Maskyp xxypHas Bazupsiap Maxkamacu xy3ypugaru Oyniui atrecranus komuccusicu PaécatuHunr 2022
v 30 Hos6paru 327 /5-coH Kapopu GU/IaH Tapux, UKTUCOAMET, dasicada, Ppusiosiorus, OpUIUK Ba
nejarorvka gpaHaapu 6yinda WIMUN gapaxaap 6yinda gyuccepTalysiap aCOCUNA HATKAJTapHUHU 40Tl
3TUILI TaBCUs 3TUJITaH UWIMHUH HallpJap pyixaTura KUpUTUITaH.

WkTUMoOu-ryMaHUTAp PpaHIaPHUHT
A0J13ap6 MyaMMOoJIapu”~ 3JIEKTPOH
KypHasn 2020 kui 6 aBryct KyHu 1368-
COHJIYM TYBOXHOMa OUJIaH JaBJaT
pyHxaTUra oOJIMHIaH.

Myaccuc: “SCIENCEPROBLEMS TEAM”
MacCbhbyJUATH YEeKJaHTaH KaMUSTH

TaxpupuaT MaH3WJIM:

100070. TowkeHT Wwaxpu, Akkacapou
TyMmaHy, Knuuk bemérou kydacu, 70/10-
yH. JJIEKTPOH MaH3UJI:
scienceproblems.uz@gmail.com

Bors1aHu y4yH TesiedoHIap:
(99) 602-09-84 (telegram).
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Bazarbayeva Shohsanam Muratovna
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08.00.00 - UKTUCOAUET ®AHJIAPU
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Nozimov Eldor Anvarovich
ELEKTRON TIJORATNI RIVOJLANISHDA O‘ZBEKISTON VA XORIJIY DAVLATLARNING
L0128\ SRR R SRS 107-115

BypaHnosa Kazupa 3peaw Ku3u
BJINAHUE LIMPPOBU3ALIMY 3KOHOMUKU HA WHKJIIO3UBHBIN POCT
FOCYLAPCTBA .ttt bbbt 116-120
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Kirish. Sportning soglomlashtirish-rekreativlik funksiyasi inson organizmining
holatiga va funksional imkoniyatlariga sportni ijobiy ta’sirida namoyon bo‘ladi. Bu, aynigsa,
bolalar va o‘smirlar sportida yaqqol ifodalanadi. Ularning rivojlanayotgan va shakllanayotgan
organizmi uchun sport mashg‘ulotlarining samarali ta’siri bebahodir. Aynan mazkur yoshda
salomatlik fundamentiga asos qo‘yiladi, muntazam jismoniy mashqlar mashg‘ulotlari malaka
va ko‘nikmalari singdiriladi, shaxsiy va jamoatchilik gigiyenasi tartiblari shakllantiriladi. Bir
vaqtning o‘zida sportijobiy his - tuyg‘ular manbai ham hisoblanadji, u bolalarning ruhiy holatini
sayqallaydi, aqliy charchoqni bartaraf etish va “muskul quvonchi”’ni anglash imkonini beradi.
Aynigsa, bolalardagi salbiy gipodinamiya hodisalarini bartaraf etish ishida uning roli juda ham
ulkan.

Bu natijalarga erishish uchun albatta jismoniy tarbiya vositalarining o‘rni va ahamiyati
beqiyosdir. Turli belgilarga ko‘ra tuzilgan tasniflar ko‘plab amaldagi jismoniy mashqlar bilan
tanishishga, ulardan zarurlarini qo‘yilgan vazifalarga muvofiq tanlashga, darslik va
go‘llanmalardan zarur mashgqlar tavsifni tez topishga yordam beradi.

Aynigsa, umumiy tasniflarning asosida jismoniy tarbiya vositalarining tarixiy
shakllangan tizimi va metodlari yotadi: gimnastika, harakatli o‘yinlar, sport, turizm. Bu
guruhlarning xar bir o‘ziga xos ahamiyatga ega va ular yanada kichik tasnifiy guruhchalarga
bo‘linadi.

Adabiyotlar tahlili. Sport jismoniy kamol topishga xizmat qiladi va ma’'naviy-irodaviy
fazilatlarni tarbiyalashga yordam beradi. Shuning uchun sport bilan shug‘ullanish ayniqsa, kishi
organizmining hamda inson shaxsining shakllanish davrida foydalidir.

Jismoniy mahoratni shakllantirish va jismoniy tarbiyaning xilma-xil vazifalarini hal etish
maqgsadida o‘quvchilar bilan ishlashda turli gimnastika mashqlari (sarflanish
umumrivojlantiruvchi mashgqlar). Buning natijasida jismoniy mashqlar va keyingi yosh
bosqichlarida xilma-xil sport turlari bilan shug‘ullanish uchun zamin yaratiladi. [1].

Turizm harakat ko‘nikmalarini mustahkamlashga va tabiiy sharoitlarda jismoniy
fazilatlarni rivojlanishga imkon beradi. Maktabda bolalar bilan turli harakat usullaridan
foydalangan holda (piyoda yurish velosipedda yurish va boshqalar) shahar tashqarisiga sayrlar
uyushtiriladi. Sayr chog'ida yol-yo‘lakay turli mashqlarni bajarish mumkin (masalan,
to‘nkalardan sakrash, arqonchalardan sakrab o‘tish, koptok bilan bajariladigan mashqglar,
harakatli oyinlar va boshqalar), jismoniy mashqlarni ochiq havoda bajarish
soglomlashtirishishning samaradorligini oshiradi.

Tabiatning sog‘lomlashtirish kuchlari jismoniy tarbiya jarayonida ikki yo‘nalishda olib
boriladi: Jismoniy mashqglar mashg‘ulotini tashkil etishi va muvofigli sharoit sifatida, ya'ni
muhitning tabiiy omillari jismoniy mashgqlar ta’sirini kuchaytiradi.

Tabiatning sog‘lomlashtirish kuchlarini to‘g‘ri ishlata bilish kishi organizmiga jismoniy
mashgqlarni ijobiy ta’sirini oshiradi. Ochiq havoda. quyoshli kunlarda jismoniy mashqglar
o‘tkazish vaqtida bolalarda ijobiy hissiyot vujudga keladi, ko‘proq kislorod yutiladi, modda
almashinuvi orqali, ayrim organlar va organizm tizimlarining quvvatini imkoniyatlarini
oshiradi. Quyosh, havo va suv organizmni chiniqtirish uchun, yuqori va past haroratga
organizmning moslashuvini oshirish uchun foydalaniladi. Natijada issiqglikni boshharuvchi
apparat mashqglanadi va inson organizmi ob-havoning keskin o‘zgarishiga o‘z vaqtida javob
berish qobiliyatiga ega bo‘ladi. Bunda tabiatning tabiiy omillaridan jismoniy mashgqlar
moslanishi chinigish samarasini oshiradi. [2].
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Tabiatning tabiiy kuchlaridan mustaqil vositalar sifatida foydalaniladi. Suv terining
iflosdan tozalash uchun, undagi qon-tomirlarini kengaytirish va toraytirish va hokazo uchun
qo‘llaniladi. O‘rmonlar, bog'lar, istirohat bog'lari havosi alohida moddaga (fitotsitlar) ega bo‘lib
mikroblarni yo‘qotishga, qonni kislorod bilan boyitishga yordam beradi. quyosh nurlari teri
ostida “S” vitamini hosil qilishga yordam beradi.Tabiatning tabiiy kuchlaridan wularni
moslashtirilgan holda foydalanish muhimdir.

Gigienik omillar jismoniy tarbiya vazifalarini hal etishning zarur sharti hisoblanadi. Ular
jismoniy mashqglarning shug‘ullanuvchilar organizmiga ta’siri samaradorligini oshiradi.
Xonalar, jismoniy tarbiya jihozlari o‘yinchoqlar, o‘quvchilar kiyimlari va poyabzallarining
tozaligi kasalliklarini oldini oladi. Gigiyenik talabalarni bajarish bolalarda ijobiy emotsiya
uyg‘otadi va jismoniy mashgqlarni o‘zlashtirish uchun qulay sharoit yaratadi. Gigiyenik omillar
shaxsiy va jamoat gigiyenasini o'z ichiga oladi.

Gigienik omillar mustaqil ahamiyatga ega: ular barcha organ va tizimlarning normal
ishlashiga yordam beradi. Masalan: muntazam va sifatli ovqatlanish, ovqat hazm qilish
organlarining faoliyatiga ijobiy ta’sir qiladi va boshqa organlarga zaruriy oziq moddalarning o‘z
vaqtida etib borishini ta'minlaydi, bolaning normal rivojlanish va o‘sishga yordam beradi. [3].

Muhokama. Kundalik rejimga qat’iy rioya qilish uyushqoqlikka, intizomlilikka
o’rgatadi.Gigienik omillar-shaxsiy va jamoat gigienasini o'z ichiga qamrab oladi.

Shaxsiy gigiena mashg‘ulot tartibi, dam olish, joyining tozaligi o‘quv va ovqatlanish xona
gigienasi, maydoncha, kiyimlar, sport jihozlari va anjomlari badani va kiyimlarning tozaligi,
organizmga jismoniy tarbiya samaradorligini oshiradi. Agarda jismoniy mashgqlar toza, yorug’
xonalarda o‘tkazilsa, jismoniy harakat sifatlarning rivojlanishi va bu mashqlarni o‘zlashtirish
yengilroq bo‘ladi. Ular sog'ligni yaxshilashda va kishi umrini uzaytirishda katta ahamiyatga ega.
Gigienik omillar mustaqil ahamiyatga ega: hamma tizim va organlarning normal holatda
ishlashga ko‘maklashadi. Masalan, sifatli va muntazam ovqatlanish hamma organlarga
ozuqaviy moddalarni oz vaqtida yetkazib berishni ta’'minlaydi, bolaning to‘g'ri o‘sishi va
rivojlanishiga yordamlashadi, shuningdek, ovgat hazm qilish tizimi shaxsning faoliyatiga ijobiy
ta’sir etib kasallanishni oldini oladi. Normal — tinch uxlash asab tizimlarini ishchanligini
oshiradi va dam olishga imkon yaratadi. Xonaning to‘g'ri yoritilganligi ko‘z kasalliklari kelib
chiqishining oldini oladi va bolalarning fazo sezgirligi uchun qulay sharoit yaratadi. Bular
sogligni yaxshilashda va kishi umrini uzaytirishda katta ahamiyatga ega. Sport bilan
shug‘ullanishda, mashq bajarish va dam olish, ovqatlanish katta ahamiyatga ega.

Jamoat gigienasi: mashq bajarish joyning yorug‘ligi, tozaligi, asbob va anjomlar bilan
jihozlanish yoki xonalarning gigienik talabga javob berishi va h.k. Muhitning tabiiy omillari va
gigienik sharoitlar jismoniy tarbiyaning asosiy maxsus vositalari bo‘lmasa ham, lekin ularning
ta’siri katta ahamiyatga ega. Jismoniy mashglar, jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi bo‘lib
hisoblanadi. Agar tabiatning soglomlashtirish kuchlari, gigienik omillar orqali
sog‘lomlashtirish vazifalari hal etilsa, jismoniy mashqlar esa har bir harakat malakalariga
o‘rgatish, harakat sifatlarini tarbiyalash, kishini jismoniy va ruhiy rivojlantirishda asosiy
vazifalarni hal etadi. Yuqorida ko‘rsatilgan jismoniy tarbiya vositalari soglomlashtirish va
ta'lim-tarbiya berish vazifalarini amalga oshirishning asosiy shartidir. Jismoniy tarbiya
jarayonida aqliy, estetik, axloqiy vositalar qo‘llaniladi, bu esa hamma tarbiya turlarini birligini
ko‘rsatadi.
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Jismoniy mashglar, jismoniy tarbiya vositasi sifatida shug‘ullanuvchilarni faol harakat
faoliyatlarini tashkil etadi. Jismoniy mashqlar bajarish xususiyatlarini va yaxshi natijalarga ega
bo‘lish yo'lini shug‘ullanuvchilarning ongiga yetkazish kerak.

Jismoniy mashgqlar onglilik xarakterini qator psixik jarayonlarni yig‘indisida ko‘rish
mumkin. Masalan: balandlikka sakrash. Yuqorida aytilganlardan quyidagi umumiy xulosani
chiqarish mumkin. Hozirgi zamon jamoat ishlab chigarishni rivojlantirishning asosiy
yo‘nalishlari ishlab chigarishni avtomatlashtirish, majmua mexanizatsiyalashtirish, elektronika
va kibernetikadan foydalanishdir. Bunda jismoniy kuchlar qisqaradi (kamayadi), uzoq
muddatli digqatga, funksiyalarning harakatchanligiga va asboblar ko‘rsatgichini tezda gamrab
olish talablari ortib boradi.

Jismoniy mashqlar ayrim kategoriyali odamlarda mavjud bo‘lgan harakat, jismoniy
faoliyatning  kamchiliklariga  garshi  kurashda ham qo‘llaniladi. Bunda ular
“kompensatsiyalashgan” funksiyani bajaradi. Ishlab chigarishda jamoatda va boshqga joylarda
harakatlarni chegaralash natijasida jismoniy yetishmaslik kelib chiqadi. Bu esa ko‘pgina organ
va tizimlarning funksiyasini pasaytiradi, tashqi salbiy ta’siri ostida turg‘unlik pasayadi.

Jismoniy tarbiya jarayonida hamma vositalar ishtirok etsa-da, jismoniy mashqlar
tarbiyalash va o‘rgatishda oziga xos ahamiyatga egadirlar. Jismoniy mashqlar mehnat orqali
vujudga kelgan. Jismoniy mashgqlarni rivojlanishiga san’at, harbiy ish, hamda din o‘zining
salmogqli ta’sirini ko‘rsatadi. Lekin jismoniy mashqlarning rivojlanishida, moddiy talabchanlik
va hayot sharoiti hal qiluvchi omil bo‘lib hisoblanadi. Jismoniy mashgqlar kelib chiqishdan
boshlab, ijobiy bilim va malaka bilan bog‘liq bo‘lgan.

Xulosa. Jismoniy mashqglar bu erkin harakatlardir. Ularni bajarish, to‘xtatish,
o‘zgartirish kishi ixtiyori bilan amalga oshiriladi.Yuqorida aytilgandek, jismoniy mashgqlar
odam organizmiga chuqur va har tomonlama ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun ham jismoniy
mashqlar mashg‘ulotlarining optimal samaradorligini oshirish maqgsadida quyidagi omillarni
e’tiborga olish kerak:

a) mashg‘ulotda qatnashuvchilarning individual holatlari: yoshi, jinsi, salomatlik,
jismoniy rivojlanish, tayyorgarlik saviyasi, aqliy, jismoniy, hissiy va boshqa xususiyatlari:

b) jismoniy mashqlarning xususiyatlari (murakkabligi, yangiligi, texnik
xarakteristikasi).

v) tashqi sharoitlar: ishlash, o‘qish, yashash, dam olish tartibi harakat faoliyatining
konkret sharoitlari.

Tarixiy rivojlanish jarayonida jismoniy tarbiya tizimining muhim tomonini tashkil
etuvchi jismoniy mashqlar turli majmua va tizimi yaratilib borildi.

Jismoniy mashqlarning organizmga ta’siri ko‘p tomonlama lekin asosiylari
quyidagilardan iborat:

a) — Kishi psixikasiga.

b) — Tana shakliga.

v) — Organizmni fiziologik funksiyasiga.

g) — Sog‘lomlashtirish ahamiyati.

d) — Tarbiyaviy ta’sir.

Masalan, ertalabki gigienik gimnastika: ko‘p vaqt shug‘ullanib borsa tana shaklining
o‘zgarishi, organizmda fiziologik funksiyalarning o‘zgarishi, soglomlashtirish ahamiyati va
kishi psixikasiga ta’sirini ko‘rishimiz mumkin.
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Jismoniy mashqlarni butun organizmga va uning ayrim organ va tizimlariga ta’sir etish
gonuniyatlarini bilish mashqlardan, shuningdek, qo‘yilgan masalalarni hal etishda yordam
beruvchi to‘g'ri metodik jihatdan ishlab chiqilgan majmualardan ma’lum maqsadlarda
foydalanishda qol keladi. Jismoniy rivojlanishga yo‘naltirilgan jismoniy mashqlarni tanlash va
qo‘llashga ilmiy yondashishni ularning inson organizmiga ta’sirini qat’iy hisobga olib borish
hamda mashqlar samaradorligini ta’'minlovchi kerakli shartlarni yaratishni talab etadi.
Buyerda to‘gri tashkil etilgan metodika hal qiluvchi ahamiyatga ega. Barkamol avlodni
tarbiyalash uchun bolalar sportini rivojlantirishning eng muhim omillari: umumta’lim
maktablari, akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida jismoniy madaniyat darslariga jiddiy
e’'tibor qaratish, iqtidorli va qobiliyatli o‘quvchilarni aniqlash, ularni sport turlariga yo‘naltirish,
o‘quvchilarning sport bilan muntazam va izchil qatnashishlari uchun sport mashg‘ulotlari
jarayonini puxta tashkil etish va ular uchun maksimal sharoitlar yaratib berish kabilardir. Bu
kabi muammolarni hal etish uchun esa aniq va puxta ishlangan rejalar ilmiy va uslubiy tavsiya
hamda qo‘llanmalar talab etiladi.
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