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Mazkur jurnal Vazirlar Mahkamasi huzuridagi Oliy attestatsiya komissiyasi Rayosatining 2022-yil  
30-noyabrdagi 327/5-son qarori bilan tarix, iqtisodiyot, falsafa, filologiya, yuridik va pedagogika fanlari 
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“Ijtimoiy-gumanitar fanlarning dolzarb 
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6-avgust kuni 1368-sonli guvohnoma bilan 

davlat roʻyxatiga olingan. 

Muassis: “SCIENCEPROBLEMS TEAM” 

masʼuliyati cheklangan jamiyati 

 

Tahririyat manzili: 

100070. Toshkent shahri, Yakkasaroy 

tumani, Kichik Beshyogʻoch koʻchasi, 

70/10-uy. Elektron manzil: 

scienceproblems.uz@gmail.com 

Bogʻlanish uchun telefon: 

(99) 602-09-84 (telegram). 

mailto:scienceproblems.uz@gmail.com
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Kirish. Bugungi kunda yurt kelajagi boʻlgan yoshlarni vatanparvar, mamlakat 

taraqqiyotiga daxldor, ijtimoiy masʼuliyatli qilib tarbiyalashda jismoniy tarbiya va sport asosiy 

vosita boʻlib xizmat qilmoqda. Shu jihatdan jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish, bu 

sohadagi muammolarni falsafiy, huquqiy, sotsiologik yondashuvlar orqali hal qilish, jismoniy 

tarbiya va sport mutaxassislarini raqobatbardosh kadrlar qilib tayyorlash, ularning tafakkur 

tarzini takomillashtirish asosiy vazifalarimizdan biridir.  

Tadqiqotimizning metodlari va uslublari. Ilmiy tadqiqot jarayonida ilmiy-mеtodik 

adabiyotlarni tahlil qilish, umumlashtirish, kuzatish, pеdagogik-psixologik hodisalarning 

tizimli tahlili va natijalarni umumlashtirish usullaridan foydalanildi. 

Tadqiqot natijalari va ularning muhokamasi. Mazkur muammolarni bartaraf etishda 

jismoniy tarbiya va sportga tarbiya vositalaridan biri sifatida yondoshish muhim ahamiyat kasb 

etadi.  

Shuningdek mamlakatimizda jismoniy tarbiya va jismoniy tayyorgarlikning dolzarbligi 

muhim vazifalaridan biri sifatida quyidagilarni ham eʼtirof etish lozim: 

https://doi.org/10.47390/SP1342V5SI3Y2025N36
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- yosh bolalar va oʻsmir yoshlarning uygʻun jismoniy rivojlanishi, ularning muvaffaqiyatli 

mehnat faoliyatiga, harbiy xizmat qilishga jismoniy tayyorgarligi; 

- aholi salomatligini mustahkamlash va ish qobiliyatini oshirish, organizmning noqulay 

omillar taʼsiriga chidamliligini rivojlantirish; 

- turli hil ekstremal sharoitlarda kasbiy vazifalarni bajaradigan mutaxassislarning 

tayyorlash va samarali jismoniy tayyorgarligini oshirish; 

- Harbiy qurolli kuchlar tuzilmalarida zamonaviy jangovar tayyorgarlik vazifalarni 

muvaffaqiyatli bajarish darajasini taʼminlash; 

- inson salomatligida yuzaga keladigan kasalliklar, jarohatlar, turli xil 

shikastlanishlardan keyin organizmning tez tiklanishi; 

- yoshga oid oʻzgarishlarning oldini olish, har qanday mutaxassislarning kasbiy uzoq 

umr koʻrishini taʼminlash kabi masalalar. 

Ayni shu omil, milliy gʻurur, Vatan uchun faxrlanmoq, or-nomus, yurt shaʼni kabi 

tuygʻular shakllanishining asosi sanaladi. 

Bizga maʼlumki soʻnggi yillarda Oʻzbekiston sportchilari xalqaro maydonda ajoyib 

natijalarga erishdilar: 2016-yilgi Rio de Janero Olimpiya oʻyinlarida, 2021-yildagi Tokio 

Olimpiya oʻyinlarida, 2024-yildagi Parij Olimpiya oʻyinlarida Markaziy Osiyo davlatlar ichida 

yuqori koʻrsatkichlarni qayd etdilar. 

Biroq, mamlakatimizda ommaviy jismoniy tarbiyadan foydalanish natijalari dunyoning 

yetakchi mamlakatlarida erishilgan natijalardan orqada qolmoqda. Bu ayniqsa jismoniy 

mashqlar bilan muntazam shugʻullanuvchilar soni, qoʻllanilayotgan vositalar va mashgʻulot 

usullarining samaradorligi hamda aholining oʻrtacha umr koʻrish davomiyligi boʻyicha koʻzga 

tashlanadi. 

Oʻzbekiston Respublikasi prezidenti Shavkat Mirziyoyev raisligida olimpiya va 

paralimpiya harakatini yanada rivojlantirish, ommaviy sportni yangi bosqichga olib chiqish 

hamda aholi jismoniy faolligini oshirish chora-tadbirlari yuzasidan oʻtkazilgan videoselektor 

yigʻilishida “oʻrganishlarga koʻra, aholimizning 44 foizi jismoniy faol emasligi, 36 foizi toʻgʻri 

ovqatlanish qoidalariga amal qilmasligi aniqlangan. Aholi orasida sogʻlom turmush tarzini 

targʻib qilishda nafaqat sport, balki toʻgʻri ovqatlanish ham dolzarb ahamiyatga ega” deb 

taʼkidlashgan. [1] 

Shu jumladan jismoniy mashqlarni qoʻllashning baʼzi muhim ilmiy-uslubiy masalalari 

hali ham oʻz yechimini topmagan. Jismoniy mashqlarning inson organizmiga taʼsir koʻrsatish 

mexanizmlarini ilmiy asoslash va jismoniy tayyorgarlik nazariyasining bugungi kundagi holati 

zamonaviy fan yutuqlari darajasiga toʻla muvofiq emas. 

Soʻnggi yillarda mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport sohasidagi yetakchi oliy 

oʻquv yurtlarida jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati boʻyicha bir qancha darsliklar 

tayyorlangan. Ushbu darsliklarda mualliflar jismoniy mashqlarning insonning keyingi kasbiy 

faoliyatiga taʼsirini va uning tayyorgarlikning nazariyasi bilan izohlaydilar. Biroq, bu nazariya 

zamonaviy ilmiy asoslarga ega emas va inson organizmidagi funksional oʻzgarishlarni hisobga 

olmaydi. Aslida, aynan shu oʻzgarishlar insonning faoliyati samaradorligini belgilaydi. [2] 

Ushbu muammo fundamental fan tomonidan fiziologik moslashuv nuqtai nazaridan 

oʻrganiladi va amaliy masalalarni yechishda muhim ahamiyat kasb etadi. Ammo jismoniy 

mashqlarning inson organizmiga taʼsiri haqidagi koʻplab nashrlar orasida, moslashuv 

oʻzgarishlarining ilmiy tahlili faqat ayrim ishlardagina mavjud. Bu esa jismoniy 



SCIENCEPROBLEMS.UZ-Ijtimoiy-gumanitar fanlarning dolzarb muammolari № S/3 (5) – 2025  

 

255 

takomillashtirishning samaradorligiga va aholi salomatligini mustahkamlashga yordam 

bermayapti. Shuning uchun maktab oʻquvchilari, talabalar, harbiy xizmatga chaqiriluvchilar va 

katta yoshdagi insonlarning jismoniy tayyorgarligi hamda sogʻligʻi holatining yomonlashishi 

bejiz emas. 

Organizmdagi moslashuv oʻzgarishlarini tahlil qilish va hisobga olishning muhimligi 

hamda zarurligini akademik L.A. Orbeli ham taʼkidlab oʻtgan edi. U shunday degan: “Jismoniy 

tarbiyada biologiyaning ahamiyatini faqat harakat jarayonini oʻrganish bilangina cheklab 

qoʻyish notoʻgʻri boʻlardi. Organizmning barcha tizim va vazifalarining harakat vazifasini 

bajarishga moslashuvini taʼminlovchi barcha muvofiqlashtirish munosabatlarini inobatga olish 

zarur”.[3] 

Mavjud jismoniy tayyorgarlikni nazariyasi inson organizmidagi moslashuv jarayonlarini 

eʼtiborga olmaydi, jismoniy mashqlarni qoʻllash imkoniyatlarini cheklaydi, jismoniy 

tayyorgarlik nazariyasining rivojlanishiga toʻsiq boʻladi hamda zamonaviy jamiyatda 

sogʻlomlashtirish va amaliy vazifalarni samarali hal etishni taʼminlay olmaydi. 

Shubhasiz, jismoniy mashqlarning inson salomatligiga, kasalliklarning oldini olishga, 

yoshga bogʻliq oʻzgarishlarga, organizmning moslashuv reaksiyalarini shakllantirishga taʼsiri 

boʻyicha aniq ilmiy nazariyaning yoʻqligi ommaviy jismoniy tarbiya natijalariga salbiy taʼsir 

koʻrsatishi mumkin. 

Insonning moslashuv imkoniyatlarini takomillashtirish bu masalalarni muvaffaqiyatli 

hal qilishga imkon beradi. Hozirgi vaqtgacha turli mutaxassislarning jismoniy tayyorgarligini 

asoslashda moslashuv reaksiyalarining kechish qonuniyatlari va ularni jismoniy tayyorgarlik 

vositalari bilan kuchaytirish imkoniyatlari deyarli eʼtiborga olinmagan. 

Jismoniy tayyorgarlik organizmning muhim xususiyatlarini takomillashtirish imkonini 

beradi: 

- funksional imkoniyatlarini oshirish; 

- fiziologik tizimlar faoliyat koʻrsatishining tejamkorligini taʼminlash; 

- organizmning tashqi va ichki muhitning noqulay taʼsirlariga chidamliligini oshirish. 

Buning natijasida, insonning moslashuvchanlik qobiliyati va har qanday faoliyat hamda 

tashqi muhit sharoitlarida ishlash samaradorligi oshadi. Bu esa hozirgi kunda murakkab iqlim-

geografik sharoitlarda vazifalarni bajaradigan mutaxassislarni, harbiy xizmatchilarni, barcha 

kuch tuzilmalari xodimlarini va vaxta usulida ishlaydigan mutaxassislarni tayyorlash uchun 

alohida ahamiyat kasb etadi. 

Tadqiqotlar shuni koʻrsatdiki, fiziologik funksiyalarning barqarorligi, insonning tashqi 

muhit yoki kasbiy faoliyatning ekstremal sharoitlarida ishlash qobiliyati, oxir-oqibat, u yoki bu 

jismoniy fazilat yoki harakat koʻnikmasining rivojlanish darajasi bilan emas, balki ushbu 

fazilatlarni takomillashtirishda shakllangan organizmning moslashuvchanlik imkoniyatlari 

darajasi bilan belgilanadi. 

Organizmning moslashuv imkoniyatlarini shakllantirish — insonlarni muvaffaqiyatli 

faoliyatga tayyorlashning, yangi tabiiy va ishlab chiqarish sharoitlariga samarali 

moslashishining asosiy yoʻnalishi boʻlib, bunda jismoniy mashqlardan foydalanish muhim 

ahamiyat kasb etadi. 

Har qanday kasbiy faoliyatning samaradorligi mutaxassisning moslashish imkoniyatlari 

darajasiga bogʻliq. Faqat faoliyatning oʻzidagi yuklamalar va zoʻriqishlarga bogʻliq holda 

moslashish imkoniyatlarining darajalari turlicha boʻlishi mumkin. Moslashuvchanlik 
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imkoniyatlarining samarali takomillashuvini moslashuvchanlik reaksiyalarining shakllanish 

qonuniyatlari asosida qoʻllaniladigan jismoniy mashqlar taʼminlaydi. Jismoniy tayyorgarlik, 

jismoniy madaniyat, sport mashgʻulotlari tamoyillari ham organizm faoliyatining fiziologik 

qonuniyatlariga, fiziologik moslashuvlar qonuniyatlariga asoslanadi. 

Shunday qilib, moslashuv qonuniyatlari zamonaviy jismoniy tayyorgarlik, jismoniy 

madaniyat va jismoniy mashgʻulotlarning nazariy asosini tashkil etadi. Ularni samarali qoʻllash 

orqali har qanday soha mutaxassislarining jismoniy tayyorgarligida hamda barcha sport turlari 

boʻyicha sportchilarni tayyorlashda yuqori natijalarga erishish mumkin. 

Turli sport turlari vakillari boʻlgan koʻplab sportchilar, jahon chempionlari va 

rekordchilari mashgʻulot jarayonida organizmning moslashuv imkoniyatlarini 

takomillashtirish vositalari va usullaridan foydalanib kelganlar va hozir ham 

foydalanmoqdalar. Ular orasida ogʻir atletika boʻyicha Olimpiya chempioni Yuriy Vlasov, 

motokross boʻyicha uch karra jahon chempioni Gennadiy Moiseev, kurashchi Fedor 

Yemelyanenko, 800, 1000, 1500 metr va 1 milya (1609 metr) masofalarga yugurish boʻyicha 

Olimpiya chempioni hamda jahon rekordchisi boʻlgan ingliz Sebastyan Kou va boshqalar bor. 

Sportchining mashgʻulot mashqlarida asosiy eʼtibor toʻqima moslashuvi mexanizmini 

(uzoq muddatli moslashish) takomillashtirishga qaratildi. Buning uchun muayyan mashq 

vositalari tanlab olindi. Bunday mashqlarni bajarish uzoq vaqt davomida sezilarli darajada 

kislorod yetishmovchiligiga olib kelardi. Mazkur yondashuv uzoq muddatli moslashuv 

mexanizmini samarali takomillashtirishni taʼminladi va shubhasiz, oʻrta masofalarga yugurish 

boʻyicha sport natijalarining oʻsishiga ijobiy taʼsir koʻrsatdi. 

Qoidasiz janglar boʻyicha jahon chempioni Fedor Yemelyanenko muntazam ravishda oʻz 

mashgʻulot jarayoniga 8 kilometrlik masofa boʻylab yugurish mashqini kiritadi. Bu yondashuv 

sportchining organizmida moslashuvchanlik zaxiralarini shakllantiradi hamda butun jang 

davomida uning yuqori harakat tezligi, chidamliligi va emotsional barqarorligini taʼminlaydi. 

Shuningdek insonning moslashuv qobiliyatlarini shakllantirishga oid boshqa ilmiy-

amaliy masalalarni koʻrib chiqish maqsadga muvofiq hisoblanadi. 

Mushaklar faoliyati organizmning barcha vazifalariga taʼsir koʻrsatib, uning 

moslashuvchanligini, ishonchliligini va noqulay omillarga bardoshliligini oshiradi. Bu fikr 

jismoniy yuklamalarga moslashishning hozirga qadar isbotlangan himoya taʼsiriga asoslanadi. 

Yaʼni, agar inson jismoniy yuklamalarga moslashgan va ularni oson oʻtkazsa, u holda jismoniy 

yuklamalarga moslashish jarayonida shakllangan organizmning yuqori moslashuvchanlik 

qobiliyati tufayli har qanday kasbiy faoliyatda yuqori samaradorlikni taʼminlay oladi. 

Jamiyat rivojlanishining zamonaviy bosqichida jismoniy madaniyatning ahamiyati va 

har bir insonning moslashuvchanlik qobiliyatlarini takomillashtirish zaruriyati aynan shu bilan 

izohlanadi. Ammo, barcha jismoniy mashqlar ham inson organizmining moslashuv 

imkoniyatlarini samarali shakllantirish va uning yuqori ish qobiliyatini taʼminlash uchun mos 

kelavermaydi. Bunday mashqlarni tanlash fiziologik moslashishlar qonuniyatlari haqidagi 

zamonaviy nazariyalarga asoslanadi. 

Organizmning samarali takomillashuvi va uning funksional imkoniyatlarining 

kengayishi faqatgina sezilarli darajada yuqori intensivlikdagi mushak faoliyati orqali amalga 

oshadi. Shu bilan birga, mashgʻulot yuklamalarining asta-sekin ortib borishi organizmning 

ularga moslashishini osonlashtiradi. Zarur natijalarga erishish maqsadga muvofiqligi va 

shugʻullanuvchilarning funksional imkoniyatlarini baholash nuqtai nazaridan, organizmni 
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jismoniy yuklamalarga moslashtirish jarayonida ushbu ikki qonuniyatni ham hisobga olish 

lozim. 

Jismoniy tayyorgarlik vositalari orqali insonning moslashuv imkoniyatlarini samarali 

shakllantirish va uning kasbiy faoliyatdagi ish qobiliyatini oshirish qanday amalga oshiriladi? 

Koʻpchilik moslashuv reaksiyalarining rivojlanishida ikki bosqich kuzatiladi: 

a) dastlabki tez, ammo mukammal boʻlmagan moslashuv bosqichi; 

b) keyingi mukammal uzoq muddatli moslashuv bosqichi. 

Tashqi muhitning turli xil kuchli omillari yoki faoliyat taʼsir qilganda (gʻayritabiiy 

sharoitlarda vazifalarni bajarish paytida yuz berishi mumkin), organizm funksiyalarining 

barqarorligi va insonning ish qobiliyati bir xil tizimlar – birinchi navbatdagi safarbarlik 

tizimlari tomonidan taʼminlanadi. Agar bu tizimlar organizmning muhit yoki faoliyat omillari 

taʼsiriga moʻtadil javobini taʼminlasa, moslashuv qisqaroq muddatda va kamroq fiziologik 

sarflar bilan, yaʼni ish qobiliyatining yuqoriroq darajasida kechadi. Jismoniy mashqlar birinchi 

navbatdagi safarbarlik (tezkor moslashuv) tizimlarining funksional imkoniyatlarini samarali 

oshirishi va shu orqali insonning mehnat faoliyatiga moslashuvini tezlashtirishi, uning ish 

samaradorligini taʼminlashi mumkin. Bu qanday sodir boʻladi? 

Safarbarlikning birinchi navbatidagi fiziologik tizimlarga yurak-qon tomir, nafas olish va 

qon tizimlari kiradi. Ular organizmni kislorod bilan taʼminlash vazifasini bajaradi. Ushbu 

tizimlarning samarali ishlashi (funksional imkoniyatlarini oshirish) uchun kislorodning asosiy 

isteʼmolchilari hisoblangan koʻp sonli yirik mushak guruhlari ishtirok etadigan jismoniy 

mashqlarni qoʻllash zarur. Bunday mashqlarga yugurish, changʻida yurish, velosiped minish va 

suzish kiradi. Yana bir muhim koʻrsatkich mushak ishining maqsadga muvofiq quvvatidir. 

Turli quvvatdagi (maksimal, submaksimal, katta, oʻrtacha) ishlarni tahlil qilish shuni 

koʻrsatadiki, yurak-qon tomir tizimi, nafas olish tizimi va qonning funksional imkoniyatlari 

katta quvvatdagi ishda eng koʻp namoyon boʻladi. Katta quvvatli mushak ishi mazkur 

tizimlarning funksional imkoniyatlarini samarali takomillashtirish imkonini beradi. Katta 

quvvatli mashqlarga inson 5-6 daqiqadan 20-30 daqiqagacha bajara oladigan mashqlar kiradi. 

Bular 2-6 kilometrga yugurish va 5 kilometrga changʻi poygasini oʻz ichiga oladi. 

Shunday qilib, tezkor moslashuvning fiziologik tizimlarining funksional imkoniyatlarini 

oshiradigan, jismoniy chidamlilikni rivojlantiradigan mashqlarni qoʻllash organizm moslashuv 

qobiliyatini sezilarli darajada kuchaytirishi, mehnat faoliyati yoki tashqi muhitga moslashish 

jarayonlarini tezlashtirishi va insonning ish qobiliyatini yaxshilashi mumkin. 

Kasbiy faoliyat omillariga uzoq muddatli moslashishning yanada takomillashgan 

bosqichi toʻqimalarning oʻzini ichki muhitda kislorod miqdori pasaygan sharoitda samarali 

ishlashga moslashishi va ularning chidamliligini oshirishdan iborat. Mazkur hodisalar 

submaksimal quvvatli mashqlarni bajarishda, eng yuqori fiziologik oʻzgarishlar sodir boʻlganda 

va ish sezilarli darajada kislorod etishmasligi bilan kechganda yaqqol namoyon boʻladi. 

Submaksimal quvvatda ishlash davomiyligi 20-30 soniyadan 3-5 minutgacha davom etadi. 

Bunday mashqlarga 200 metrdan 1500 metrgacha boʻlgan masofalarga yugurish, toʻsiqlar 

yoʻlagini bosib oʻtish va boshqa shu kabi mashqlarni kiritish mumkin. 

Uzoq muddatli moslashuvni koʻrib chiqishda, moslashuv jarayonlarining nihoyatda 

muhim qonuniyatini taʼkidlash lozim — turli xil omillarga hujayra darajasida yagona 

moslashuv mexanizmining mavjudligi. Bu qonuniyatning ahamiyati shundaki, maʼlum bir 

omilga (masalan, jismoniy zoʻriqishlarga) moslashgan organizm sharoit oʻzgarganda (baland 
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togʻlarga koʻchish kabi) moslashuv reaksiyalarini ancha qulay holatda shakllantiradi. Chunki u 

hujayra darajasida allaqachon shakllangan moslashuv mexanizmiga ega boʻladi. Bu esa ish 

qobiliyatini keskin pasaytirmasdan, moslashuv reaksiyalarini tizimli darajadan yanada 

takomillashgan toʻqima darajasiga tezroq oʻtkazish imkonini beradi. 

Shuni taʼkidlash joizki, yuklama miqdori (katta va submaksimal quvvatli) har bir inson 

uchun oʻziga xos boʻlib, organizmning funksional imkoniyatlariga bogʻliq. Bu holat 

mashgʻulotlarni oʻtkazishda eʼtiborga olinishi lozim. 

Jismoniy tayyorgarlik vositalaridan foydalanishning nazariy va amaliy asoslari 

quyidagilardan iborat: moslashuv qobiliyatini shakllantirish, insonlarning mehnat faoliyati va 

tashqi muhitga moslashishini tezlashtirish hamda ularning ish qobiliyatini taʼminlash. 

Moslashuv imkoniyatlarini eng samarali takomillashtirish uchun siklik mashqlar eng 

maqbul hisoblanadi. Bu mashqlar jismoniy chidamlilikni oshiradi va tananing koʻp sonli yirik 

mushak guruhlarini — kislorodning asosiy isteʼmolchilarini ishga soladi. Chidamlilikni 

rivojlantirish sogʻliqni mustahkamlash va yurak-qon tomir kasalliklarining oldini olishning 

yagona keng qoʻllaniladigan usuli hisoblanadi. 

Ushbu yondashuv aholining barcha qatlamlari uchun dolzarbdir. Biroq, jismoniy 

chidamlilikni rivojlantirish vositalari va usullarini tanlash, ayniqsa keksa yoshdagi, 

harakatlanish imkoniyati cheklangan va sogʻligʻida muammolari bor insonlar uchun gʻoyat 

muhimdir. Bu masalani hal qilishning zaruriy sharti shugʻullanuvchilarning sogʻligʻi holatini, 

funksional imkoniyatlarini tibbiy koʻrikdan oʻtkazish hamda shifokorning mashgʻulot va oʻz-

oʻzini nazorat qilishning mos vositalari va usullaridan foydalanish boʻyicha tavsiyalari 

hisoblanadi. Bunday insonlar uchun asosiy mashq meʼyorlangan yurish va boshqa ular bajara 

oladigan mashqlar boʻlishi mumkin. 

Kuch mashqlari organizmning zararli taʼsirlarga chidamliligini oshirishga, uning 

moslashuv qobiliyatiga, yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining faoliyatini 

takomillashtirishga kam taʼsir koʻrsatadi. Qoʻl va gavda mushaklarini kuchaytirish insonga 

mehnat faoliyatidagi vazifalarni muvaffaqiyatli bajarish va uygʻun rivojlanish uchun zarur, 

biroq chidamlilikni rivojlantirish asosiy oʻrinda turishi lozim. Tirik organizmning evolyutsiya 

jarayonida shakllangan ikkita muhim xususiyati mavjud — moslashish qobiliyati va 

organizmning yuqori darajadagi moslashuvini, hayotiy faoliyatini uzoq vaqt davomida saqlab 

qolish qobiliyati. [4] Moslashuvning yuqori darajasini saqlab qolish qobiliyati deyarli har 

qanday yoshda va har qanday sharoitda insonlarning salomatligi va mehnat qobiliyatini 

taʼminlaydi. 

Tadqiqot natijalari shuni koʻrsatadiki, moslashish qonuniyatlari jismoniy tarbiya, 

jismoniy tayyorgarlik va sportning inson organizmiga taʼsirining zamonaviy nazariy asosini 

tashkil etadi. Moslashuv imkoniyatlarini samarali takomillashtirishning asoslangan usullari esa 

aholining barcha qatlamlari uchun jismoniy tayyorgarlikning zamonaviy amaliyoti hisoblanadi. 

Xulosa. Shunday qilib, inson jismoniy tayyorgarligining nazariyasi va amaliyoti ilk bor 

fundamental fan yutuqlari asosida asoslanib, zamonaviy jamiyatdagi vazifalarni muvaffaqiyatli 

bajarishni taʼminlash imkonini berdi. Bu ilmiy yondashuv mamlakatimiz aholisi salomatligini 

samarali mustahkamlash, va harbiy xizmat sohalarida jangovar tayyorgarligini taʼminlashga 

xizmat qiladi. Bunda mutaxassislarning kasbiy faoliyatga jismoniy tayyorgarligini xolisona 

baholashga faqatgina u yoki bu jismoniy sifatning erishilgan darajasini emas, balki 
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organizmning moslashuv imkoniyatlarini taʼminlovchi asosiy fiziologik tizimlar holatini ham 

tahlil qilish orqaligina erishish mumkin. 
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