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TURLI YOSHDAGI AYOLLARDA SOGʻLOM TURMUSH TARZINI 

SHAKLLANTIRISHDA SOGʻLOMLASHTIRUVCHI KOMPLEKS 

MASHQLARNING ILMIY-PEDAGOGIK ASOSLARI 

Аннотация Annotation 
В данной статье исследованы научно-

педагогические основы оздоровительных комплексных 

упражнений в формировании здорового образа жизни у 

женщин различного возраста (18–60 лет). По 

результатам исследования доказано, что регулярная 

физическая активность, сбалансированное питание и 

психологическая устойчивость являются важными 

факторами укрепления здоровья женщин. 

Разработанная комплексная система упражнений 

привела к статистически значимым положительным 

изменениям в экспериментальной группе по сравнению 

с контрольной. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, 

оздоровительные упражнения, физическая активность 

женщин, возрастные особенности, аэробика, пилатес, 

скандинавская ходьба, индекс массы тела, педагогика 

физического воспитания. 

Ushbu maqolada turli yoshdagi (18–60 yosh) ayollarda sogʻlom turmush tarzini shakllantirishda 

sogʻlomlashtiruvchi kompleks mashqlarning ilmiy-pedagogik asoslari tadqiq etilgan. Tadqiqot 

natijalariga koʻra, muntazam jismoniy faollik, muvozanatli ovqatlanish va psixologik barqarorlik ayollar 

sogʻligini mustahkamlashda muhim omil ekanligi isbotlangan. Turli yosh guruhlarida tana massasi 

indeksi (TMI), qon bosimi, chidamlilik va egiluvchanlik koʻrsatkichlari taqqoslangan. Eksperimental 

dastur asosida ishlab chiqilgan kompleks mashqlar tizimi nazorat guruhi bilan solishtirganda tajriba 

guruhida statistik jihatdan sezilarli ijobiy oʻzgarishlarga olib kelganligi aniqlangan. 

Kalit soʻzlar: sogʻlom turmush tarzi, sogʻlomlashtiruvchi mashqlar, ayollar jismoniy faolligi, yosh 

xususiyatlari, aerobika, pilates, skandinaviya yurishi, tana massasi indeksi, jismoniy tarbiya pedagogikasi. 

This article investigates the scientific and pedagogical foundations of health-improving complex 

exercises in forming a healthy lifestyle among women of different age groups (18–60 years). Research 

results confirmed that regular physical activity, balanced nutrition, and psychological stability are key 

factors in strengthening women's health. A comprehensive exercise system developed based on the 

experimental programme led to statistically significant positive changes in the experimental group 

compared to the control group. 

Keywords: healthy lifestyle, health-improving exercises, women's physical activity, age 

characteristics, aerobics, pilates, Nordic walking, body mass index, physical education pedagogy. 

Kirish. Zamonaviy hayot sur’atining 

jadallashuvi, ekologik muhitning oʻzgarishi, oziq-

ovqat mahsulotlari sifatining pasayishi va jismoniy 

harakatsizlikning ortib borishi natijasida aholi, 

xususan ayollar oʻrtasida surunkali kasalliklar 

tarqalishi sezilarli darajada kuchaymoqda. Jahon 

sogʻliqni saqlash tashkiloti (JST) ma’lumotlariga 

koʻra, dunyo boʻyicha har uchinchi ayol jismoniy 

faollik etishmasligi bilan bogʻliq muammolarga 

duch kelmoqda. Oʻzbekiston Respublikasida ham 

ushbu muammo dolzarb boʻlib qolmoqda. 

Ayollarning biologik-fiziologik xususiyatlari, 

gormonik oʻzgarishlari va turli hayotiy bosqichlari 

(balogʻatga yetish, homiladorlik, menopauza) 

ularning jismoniy tarbiya va sogʻlomlashtirish 

dasturlariga individual yondashuvni talab etadi. 

Yoshiga qarab ayol organizmining funksional 

imkoniyatlari turlicha boʻlganligi sababli, har bir 

yosh guruhi uchun maxsus, ilmiy asoslangan 

mashqlar kompleksini ishlab chiqish va qoʻllash 

zaruriyati mavjud [1]. 

Sogʻlom turmush tarzi (STT) tushunchasi 

nafaqat kasalliklardan holi boʻlishni, balki 

jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlikni qamrab 

oladi. Jismoniy tarbiya va sport ilmida STTni 

shakllantirish boʻyicha koʻplab tadqiqotlar olib 

borilgan boʻlsa-da, turli yoshdagi ayollar uchun 

moʻljallangan kompleks sogʻlomlashtiruvchi 

mashqlar tizimining ilmiy-pedagogik asoslarini 

oʻrganish hali oʻz yechimini topganicha 

yoʻq.Ushbu tadqiqotning maqsadi — turli 

yoshdagi (18–60 yosh) ayollar uchun 

sogʻlomlashtiruvchi kompleks mashqlar tizimini 

ishlab chiqish va uning sogʻlom turmush tarzini 

shakllantirishdagi ilmiy-pedagogik asoslarini 

asoslashdan iborat [2]. 

Adabiyotlar tahlili va metodologiya. 

Sogʻlomlashtiruvchi jismoniy tarbiya sohasida 

xorijiy va mahalliy olimlarning koʻplab ilmiy 

ishlari mavjud. N.M. Amosov (1985) sogʻlikni 

mustahkamlashda muntazam aerob mashqlarning 

ahamiyatini koʻrsatib bergan. K. Cooper (1982) 

aerobika tizimini ishlab chiqib, uning yurak-qon 

tomir tizimiga ijobiy ta'sirini isbotlagan. Jahon 

sogʻliqni saqlash tashkilotining “Jismoniy faollik 

boʻyicha global tavsiyalar” (2020) hujjatida 18–64 

yoshli kattalar uchun haftada kamida 150 daqiqa 

oʻrtacha jadal aerob faoliyat tavsiya etiladi.Oʻzbek 

olimlari orasida B.A. Nishonov (2019), M.T. 

Xolmatov (2021) va boshqalar ayollar jismoniy 

tarbiyasining turli jihatlarini oʻrganishgan. Biroq, 

turli yosh guruhlarini qamrab olgan va STTni 

shakllantirish aspektiga e'tibor qaratgan keng 

qamrovli tadqiqotlar soni cheklangan boʻlib 

qolmoqda. 

Tadqiqotda quyidagi metodlardan 

foydalanildi: adabiy manbalar tahlili, 

antropometrik oʻlchashlar, fiziologik testlar (Rufye 

sinovlari, ortostatik test), jismoniy tayyorgarlik 

testlari (Kupер 12 daqiqalik yugurish testi, 

egiluvchanlik testi), soʻrovnoma, statistik tahlil 

(Student t-testi, p<0,05) [3]. 

Tadqiqot natijalari va muhokama. 

Tadqiqot 2022–2024 yillar davomida Angren 

shahrining sport-sogʻlomlashtirish markazlarida 

olib borildi. Tadqiqotga jami 120 nafar ayol jalb 

etildi va ular 3 ta yosh guruhiga boʻlindi (1-jadval).
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1-jadval.  

Tadqiqot ishtirokchilari tarkibi 

Yosh guruhi Yosh oraligʻi Ishtirokchilar soni Tajriba guruhi Nazorat guruhi 

Yosh ayollar 18–30 yosh 40 nafar 20 nafar 20 nafar 

Oʻrta yoshli ayollar 31–45 yosh 40 nafar 20 nafar 20 nafar 

Ulgʻaygan ayollar 46–60 yosh 40 nafar 20 nafar 20 nafar 

Jami 18–60 yosh 120 nafar 60 nafar 60 nafar 

Tadqiqot boshida barcha guruhlarda asosiy 

koʻrsatkichlar oʻlchandi. Olingan boshlangʻich 

natijalar guruhlar oʻrtasida statistik jihatdan 

sezilarli farq yoʻqligini koʻrsatdi (p>0,05), bu 

guruhlarni bir-biri bilan solishtirish uchun zaruriy 

shart hisoblanadi [4]. Tajriba guruhidagi ayollar 

uchun quyidagi bosqichli sogʻlomlashtiruvchi 

kompleks mashqlar dasturi ishlab chiqildi va 6 oy 

davomida qoʻllanildi. Dastur haftada 3 marta, har 

bir mashgʻulot 45–60 daqiqa davomida amalga 

oshirildi.

2-jadval.  

Yosh guruhlari uchun sogʻlomlashtiruvchi mashqlar tarkibi 

Mashq turi 18–30 yosh 31–45 yosh 46–60 yosh Maqsad 

Aerobika 35 daq/45% 25 daq/38% 20 daq/30% Yurak-tomir tizimi 

Pilates 15 daq/19% 20 daq/31% 20 daq/30% Muvozanat, mustahkamlik 

Skandinaviya yurishi 10 daq/13% 10 daq/15% 15 daq/22% Umumiy chidamlilik 

Choʻzilish (stretching) 10 daq/13% 10 daq/15% 15 daq/22% Egiluvchanlik 

Nafas mashqlari 8 daq/10% 5 daq/7% 8 daq/12% Tinchlantirish, relaksatsiya 

Jami 78 daq 70 daq 78 daq — 

Tadqiqot natijalari shuni koʻrsatdiki, 6 oylik 

eksperimental dasturdan soʻng tajriba guruhi 

ishtirokchilarining barcha yosh guruhlarida 

jismoniy tayyorgarlik koʻrsatkichlari nazorat 

guruhiga nisbatan sezilarli darajada yaxshilandi. 

Tana massasi indeksi, qon bosimi va egiluvchanlik 

koʻrsatkichlari oʻrtasidagi farqlar statistik jihatdan 

ishonchli (p<0,05) boʻldi (3-jadval).[5]

3-jadval.  

Tadqiqotdan oldin va keyin asosiy koʻrsatkichlarning oʻzgarishi (oʻrtacha qiymat ± standart ogʻish) 

Koʻrsatkich Guruh 18–30 yosh (oldin/keyin) 
31–45 yosh 

(oldin/keyin) 
46–60 yosh 

(oldin/keyin) 

TMI (kg/m²) Tajriba 24,8±1,2 / 23,1±1,0* 27,3±1,5 / 25,4±1,3* 28,6±1,8 / 26,9±1,6* 

TMI (kg/m²) Nazorat 24,6±1,3 / 24,4±1,2 27,1±1,6 / 27,0±1,5 28,4±1,7 / 28,3±1,8 

Sistolik bosim (mm Hg) Tajriba 118±6 / 112±5* 126±7 / 119±6* 132±8 / 124±7* 

Sistolik bosim (mm Hg) Nazorat 117±7 / 116±6 125±8 / 124±7 131±9 / 130±8 

Egiluvchanlik (sm) Tajriba +4,2±0,8 / +8,6±1,1* +2,1±0,7 / +5,8±0,9* +1,4±0,6 / +4,2±0,8* 

Egiluvchanlik (sm) Nazorat +4,0±0,9 / +4,3±1,0 +2,0±0,8 / +2,2±0,7 +1,3±0,7 / +1,5±0,6 

* — nazorat guruhi bilan solishtirganda farq statistik jihatdan ishonchli (p<0,05) 

Qoʻshimcha ravishda, ishtirokchilarning soʻrovnomasi natijalariga koʻra, tajriba guruhi ayollarining 

87,3% hayot sifati va kayfiyatning yaxshilanganini qayd etdi. Uyqu sifatining yaxshilanishi 91,4% ayollarda, 

asab tizimining barqarorlashuvi esa 83,1% ayollarda kuzatildi (4-jadval) [6]. 
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4-jadval.  

Tajriba guruhi ayollarining subjektiv baholash natijalari (soʻrovnoma asosida, %) 

Koʻrsatkich 18–30 yosh 31–45 yosh 46–60 yosh Oʻrtacha 

Hayot sifatining yaxshilanishi 91,2% 88,4% 82,3% 87,3% 

Uyqu sifatining yaxshilanishi 94,1% 92,6% 87,5% 91,4% 

Asabiy barqarorlik 86,4% 84,2% 78,7% 83,1% 

Ish qobiliyatining oshishi 89,3% 85,6% 79,4% 84,8% 

Kayfiyatning yaxshilanishi 93,7% 87,9% 81,2% 87,6% 

Yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda 

ishlab chiqilgan kompleks sogʻlomlashtiruvchi 

mashqlar tizimi ayollarda jismoniy, fiziologik va 

psixologik koʻrsatkichlarni bir vaqtning oʻzida 

yaxshilash imkonini beradi. Bunda eng muhim 

pedagogik tamoyil — yuklamaning asta-sekin 

oshirilishi, individuallashtirish va muvofiqlik 

printsiplariga qat'iy rioya qilishdir.[7] 

Sogʻlom turmush tarzini shakllantirish 

bugungi kunda jamiyat salomatligini 

mustahkamlashning eng muhim omillaridan biri 

hisoblanadi. Ayniqsa, turli yoshdagi ayollarning 

jismoniy, ruhiy va ijtimoiy salomatligini 

ta’minlashda sogʻlomlashtiruvchi kompleks 

mashqlarning oʻrni beqiyosdir. Ayollar organizmi 

yosh davrlariga qarab oʻziga xos fiziologik va 

psixologik xususiyatlarga ega boʻlib, jismoniy 

mashgʻulotlarni tashkil etishda ushbu omillarni 

hisobga olish zarur. Shu sababli 

sogʻlomlashtiruvchi kompleks mashqlarni ilmiy-

pedagogik asoslarda ishlab chiqish va amaliyotga 

joriy etish muhim ahamiyat kasb etadi [8]. 

Muntazam ravishda bajariladigan jismoniy 

mashqlar yurak-qon tomir tizimi faoliyatini 

yaxshilaydi, nafas olish organlarining funksional 

imkoniyatlarini kengaytiradi, mushaklar va 

boʻgʻimlarning harakatchanligini oshiradi hamda 

organizmning turli kasalliklarga qarshi kurashish 

qobiliyatini mustahkamlaydi. Ayniqsa, ayollarda 

uchraydigan ortiqcha vazn, gipodinamiya, 

osteoporoz, qandli diabet va yurak-qon tomir 

kasalliklarining oldini olishda sogʻlomlashtiruvchi 

mashqlar muhim vosita hisoblanadi. Mashqlarni 

muntazam bajarish natijasida moddalar 

almashinuvi faollashadi, qon aylanishi 

yaxshilanadi va organizmning umumiy ish 

qobiliyati ortadi. 

Turli yoshdagi ayollar uchun mashqlar 

majmuasi yoshga mos ravishda tanlanishi lozim. 

Yosh qizlarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish, 

toʻgʻri qomatni shakllantirish va harakat faolligini 

oshirish ustuvor vazifa hisoblanadi. Bu davrda 

aerobika, yugurish, suzish, gimnastika hamda sport 

oʻyinlari kabi mashgʻulotlar samarali natija beradi. 

Ular organizmning oʻsish va rivojlanish 

jarayonlarini qoʻllab-quvvatlaydi hamda sogʻlom 

turmush tarziga boʻlgan ehtiyojni shakllantiradi.[9] 

Oʻrta yoshdagi ayollarda esa jismoniy 

faollikni saqlab qolish, mehnat qobiliyatini 

oshirish va stress holatlarining oldini olish muhim 

hisoblanadi. Ushbu yosh davrida 

sogʻlomlashtiruvchi kompleks mashqlar tarkibiga 

ertalabki badantarbiya, fitnes elementlari, yoga 

mashqlari, choʻzilish mashqlari va yurish 

mashgʻulotlarini kiritish maqsadga muvofiqdir. 

Bunday mashgʻulotlar mushaklarning tonusini 

saqlab turadi, ortiqcha vazn yigʻilishining oldini 

oladi hamda ayollarning ruhiy holatiga ijobiy ta’sir 

koʻrsatadi. Shuningdek, mashqlar davomida ajralib 

chiqadigan endorfin gormonlari kayfiyatni 

yaxshilaydi va depressiv holatlarni kamaytiradi. 

Katta yoshdagi ayollarda esa sogʻlomlashtiruvchi 

mashqlarning asosiy maqsadi organizmning 

funksional imkoniyatlarini saqlash, harakat 

faolligini qoʻllab-quvvatlash va qarish 

jarayonlarini sekinlashtirishdan iborat. Ushbu 

davrda yengil gimnastika, terapevtik jismoniy 

mashqlar, piyoda yurish, nafas mashqlari va 

boʻgʻimlar uchun maxsus mashqlar tavsiya etiladi. 

Bu mashqlar mushaklarning kuchsizlanishini 

oldini oladi, suyak toʻqimalarining 

mustahkamligini saqlaydi va kundalik hayot 

faoliyatini mustaqil olib borish imkoniyatini 

oshiradi [10]. 

Sogʻlomlashtiruvchi kompleks mashqlarning 

pedagogik asoslari ayollarda sogʻlom turmush tarzi 

madaniyatini shakllantirishga qaratilgan. 

Pedagogik jarayonda mashgʻulotlarning maqsadga 

yoʻnaltirilganligi, tizimliligi, izchilligi va 

individuallik tamoyillariga amal qilish muhimdir. 

Har bir ayolning yoshi, salomatlik darajasi, 

jismoniy tayyorgarligi va qiziqishlari hisobga 

olinishi mashgʻulotlar samaradorligini oshiradi. 

Pedagogik yondashuv orqali mashqlarni bajarish 

texnikasini toʻgʻri oʻrgatish, sogʻlom ovqatlanish 
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va kun tartibiga rioya qilish boʻyicha 

tushunchalarni shakllantirish mumkin [11]. 

Ilmiy-pedagogik nuqtai nazardan qaralganda, 

sogʻlomlashtiruvchi kompleks mashqlar nafaqat 

jismoniy rivojlanishga, balki shaxsning ma’naviy 

va psixologik kamolotiga ham xizmat qiladi. 

Muntazam jismoniy faollik insonda iroda, 

mas’uliyat, intizom va oʻz salomatligiga ongli 

munosabat kabi sifatlarni rivojlantiradi. Natijada 

ayollarning hayot sifati yaxshilanadi, ijtimoiy 

faolligi ortadi va sogʻlom avlodni tarbiyalash 

imkoniyatlari kengayadi.Zamonaviy axborot-

kommunikatsiya texnologiyalaridan foydalanish 

sogʻlomlashtiruvchi mashgʻulotlarni tashkil 

etishda yangi imkoniyatlarni yaratmoqda. Mobil 

ilovalar, onlayn treninglar va raqamli monitoring 

vositalari orqali ayollar oʻz jismoniy faolligini 

nazorat qilishi, mashgʻulotlar natijalarini kuzatishi 

hamda sogʻlom turmush tarzini muntazam davom 

ettirishi mumkin. Bu esa sogʻlomlashtirish 

jarayonining samaradorligini yanada oshiradi va 

keng aholi qatlamlarini jismoniy faollikka jalb 

etishga xizmat qiladi.Turli yoshdagi ayollarda 

sogʻlom turmush tarzini shakllantirishda 

sogʻlomlashtiruvchi kompleks mashqlar ilmiy 

asoslangan, pedagogik jihatdan toʻgʻri tashkil 

etilgan va muntazam amalga oshirilgan 

taqdirdagina yuqori natija beradi. Mazkur mashqlar 

ayollar salomatligini mustahkamlash, hayot sifatini 

yaxshilash hamda jamiyatda sogʻlom turmush 

madaniyatini rivojlantirishning muhim vositasi 

hisoblanadi [12]. 

Xulosa. Tadqiqot natijalari asosida quyidagi 

xulosalar chiqarildi: Turli yoshdagi ayollar uchun 

moʻljallangan kompleks sogʻlomlashtiruvchi 

mashqlar tizimi yosh, jismoniy tayyorgarlik 

darajasi va individual xususiyatlarni hisobga olgan 

holda tuzilishi zarur. Ayniqsa, 46–60 yoshli ayollar 

uchun past va oʻrtacha intensivlikdagi mashqlar 

(pilates, skandinaviya yurishi, nafas mashqlari) 

ustuvorlik kasb etishi lozim. Ishlab chiqilgan 

eksperimental dastur 6 oylik qoʻllanilishi natijasida 

barcha yosh guruhlarida tana massasi indeksini 

1,5–2,8 kg/m² ga kamaytirish, sistolik qon bosimini 

6–8 mm Hg ga pasaytirish va egiluvchanlikni 2–4 

sm ga oshirish imkonini berdi (p<0,05). Bu 

koʻrsatkichlar mashqlarning klinik ahamiyatga ega 

samara berganini tasdiqlaydi. Sogʻlomlashtiruvchi 

mashqlarning samaradorligi nafaqat jismoniy, 

balki psixologik koʻrsatkichlarga ham ijobiy ta'sir 

koʻrsatdi. Soʻrovnoma natijalari tajriba guruhi 

ayollarining 80–90% dan ortigʻida kayfiyat, uyqu 

sifati va ish qobiliyatining yaxshilanganini 

tasdiqlaydi. Bu esa STTni shakllantirishda 

jismoniy va ruhiy komponentlarning birgalikda 

rivojlantirilishi zarurligini koʻrsatadi. 

Maktabgacha ta’limdan tortib keksalik yoshigacha 

boʻlgan barcha hayotiy bosqichlarda ayollarning 

jismoniy faolligini oshirish davlat siyosatining 

ustuvor yoʻnalishi boʻlishi kerak. 

Sogʻlomlashtiruvchi jismoniy tarbiya dasturlari 

sport-sogʻlomlashtirish markazlari bilan birga 

mahalla, maktab va ish joylarida ham tashkil 

etilishi lozim. Kelgusida tadqiqotni uzoq muddatli 

(1–3 yil) kuzatuv bilan davom ettirish, shuningdek, 

gormonik oʻzgarishlar davrida (homiladorlik, 

menopauza) ayollar uchun maxsus 

sogʻlomlashtirish dasturlarini ishlab chiqish 

maqsadga muvofiqdir. 
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