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AHHOTAIUSA

B pmaHHOW  CTaThe  MCCICOOBAHBI  HAYYHO-
MEeJIaTOTMYECKHEe OCHOBBI 03/I0POBHUTEIIBHBIX KOMILIEKCHBIX
yIpakHeHu# B )OpMUPOBAHHHU 37I0POBOTO 00pa3a )KU3HH Y
JKCHIMMH  pasnudgHoro  Bospacta (18—60 mer). Ilo
pe3yibTaTaM HCCIEJOBAaHMs JOKA3aHO, YTO peTyJspHas
(usmMyecKkas akTUBHOCTh, cOaJaHCHPOBAHHOE MHTAHHE U
[CHXOIOTHYECKasl YCTOMYUBOCTD SIBJISIOTCS —BA)KHBIMU
(axTopamn YKpEIICHHUS 3710pPOBbs JKEHILHH.
Pa3paboTaHHas KOMIUIEKCHAs CHCTEMa  yNpaKHEHMH
HpUBEIa K CTATHCTUYECKH 3HAYUMBIM IOJTIOXKHTCIbHBIM
M3MEHEHHSIM B OKCIIEPUMEHTAIBHOI TPYIIIE MO CPABHEHUIO
C KOHTPOJILHOH.

KawoueBble ciaoBa: 310poBbIii  00pa3  IKH3HH,
03JI0POBUTENIbHBIC YNPAKHEHHS, (HU3MUECKass aKTUBHOCTD
JKEHIIMH, BO3PACTHbIC OCOOCHHOCTH, a’poOHKa, MHIaTec,
CKaHJIMHABCKasi X0/b0a, MHIEKC MacChl Teja, Nejaroruka
(hU3UIECKOrO BOCTTUTAHHS.

Kirish.  Zamonaviy hayot sur’atining
jadallashuvi, ekologik muhitning o°zgarishi, ozig-
ovqgat mahsulotlari sifatining pasayishi va jismoniy
harakatsizlikning ortib borishi natijasida aholi,
xususan ayollar o‘rtasida surunkali kasalliklar
tarqalishi sezilarli darajada kuchaymoqda. Jahon
sog‘ligni saglash tashkiloti (JST) ma’lumotlariga
ko‘ra, dunyo bo‘yicha har uchinchi ayol jismoniy
faollik etishmasligi bilan bog‘lig muammolarga
duch kelmoqda. O‘zbekiston Respublikasida ham
ushbu muammo dolzarb bo‘lib  golmoqgda.
Ayollarning  biologik-fiziologik  xususiyatlari,
gormonik o‘zgarishlari va turli hayotiy bosgichlari
(balog‘atga yetish, homiladorlik, menopauza)
ularning jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish
dasturlariga individual yondashuvni talab etadi.
Yoshiga qgarab ayol organizmining funksional
imkoniyatlari turlicha bo‘lganligi sababli, har bir
yosh guruhi uchun maxsus, ilmiy asoslangan
mashglar kompleksini ishlab chigish va qgo‘llash
zaruriyati mavjud [1].

Sog‘lom turmush tarzi (STT) tushunchasi
nafagat kasalliklardan holi  bo‘lishni, balki
jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlikni gamrab
oladi. Jismoniy tarbiya va sport ilmida STTni
shakllantirish bo‘yicha ko‘plab tadgigotlar olib
borilgan bo‘lsa-da, turli yoshdagi ayollar uchun
mo‘ljallangan  kompleks  sog‘lomlashtiruvchi
mashqglar tizimining ilmiy-pedagogik asoslarini

o‘rganish hali oz yechimini topganicha
yo‘q.Ushbu tadgiqgotning magsadi — turli
yoshdagi (1860 yosh) ayollar  uchun

sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashglar tizimini
ishlab chigish va uning sog‘lom turmush tarzini
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O<zbekiston davlat sport akademiyasi “Parasport va
umumkasbiy fanlar” kafedrasi professori
N.A.Xudayberdiyeva

Toshkent, O‘zbekiston

TURLI YOSHDAGI AYOLLARDA SOG‘LOM TURMUSH TARZINI
SHAKLLANTIRISHDA SOG‘LOMLASHTIRUVCHI KOMPLEKS
MASHQLARNING ILMIY-PEDAGOGIK ASOSLARI

Annotation

Ushbu magqolada turli yoshdagi (18-60 yosh) ayollarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda
kompleks mashglarning ilmiy-pedagogik asoslari tadgiq etilgan. Tadgigot
natijalariga ko‘ra, muntazam jismoniy faollik, muvozanatli ovgatlanish va psixologik bargarorlik ayollar
sog‘ligini mustahkamlashda muhim omil ekanligi isbotlangan. Turli yosh guruhlarida tana massasi
indeksi (TMI), gon bosimi, chidamlilik va egiluvchanlik ko‘rsatkichlari taggoslangan. Eksperimental
dastur asosida ishlab chigilgan kompleks mashglar tizimi nazorat guruhi bilan solishtirganda tajriba
guruhida statistik jihatdan sezilarli ijobiy o‘zgarishlarga olib kelganligi aniglangan.

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, sog‘lomlashtiruvchi mashglar, 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.

shakllantirishdagi  ilmiy-pedagogik  asoslarini
asoslashdan iborat [2].

Adabiyotlar tahlili va metodologiya.
Sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya sohasida
xorijiy va mahalliy olimlarning ko‘plab ilmiy
ishlari mavjud. N.M. Amosov (1985) sog‘likni
mustahkamlashda muntazam aerob mashglarning
ahamiyatini ko‘rsatib bergan. K. Cooper (1982)
aerobika tizimini ishlab chigib, uning yurak-gon
tomir tizimiga ijobiy ta'sirini isbotlagan. Jahon
sog‘ligni saglash tashkilotining “Jismoniy faollik
bo‘yicha global tavsiyalar” (2020) hujjatida 18—64
yoshli kattalar uchun haftada kamida 150 dagiqga
o‘rtacha jadal aerob faoliyat tavsiya etiladi.O‘zbek
olimlari orasida B.A. Nishonov (2019), M.T.
Xolmatov (2021) va boshqgalar ayollar jismoniy
tarbiyasining turli jihatlarini o‘rganishgan. Biroq,
turli yosh guruhlarini gamrab olgan va STTni
shakllantirish aspektiga e'tibor qaratgan keng
gamrovli tadgiqotlar soni cheklangan bo‘lib
golmoqda.

Tadgigotda quyidagi metodlardan
foydalanildi: adabiy manbalar tahlili,
antropometrik o‘Ichashlar, fiziologik testlar (Rufye
sinovlari, ortostatik test), jismoniy tayyorgarlik
testlari (Kupep 12 daqiqalik yugurish testi,
egiluvchanlik testi), so‘rovnoma, statistik tahlil
(Student t-testi, p<0,05) [3].

Tadgiqot natijalari va muhokama.

Tadgigot 20222024 yillar davomida Angren
shahrining sport-sog‘lomlashtirish markazlarida
olib borildi. Tadgigotga jami 120 nafar ayol jalb
etildi va ular 3 ta yosh guruhiga bo‘lindi (1-jadval).
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1-jadval.
Tadgigot ishtirokchilari tarkibi

Yosh guruhi Yosh oralig‘i Ishtirokchilar soni | Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Yosh ayollar 18-30 yosh 40 nafar 20 nafar 20 nafar
Oc‘rta yoshli ayollar 31-45 yosh 40 nafar 20 nafar 20 nafar
Ulg‘aygan ayollar 46-60 yosh 40 nafar 20 nafar 20 nafar
Jami 18-60 yosh 120 nafar 60 nafar 60 nafar

uchun quyidagi bosgichli sog‘lomlashtiruvchi
kompleks mashglar dasturi ishlab chiqildi va 6 oy
davomida go‘llanildi. Dastur haftada 3 marta, har
bir mashg‘ulot 45-60 dagiga davomida amalga
oshirildi.

Tadgigot boshida barcha guruhlarda asosiy
ko‘rsatkichlar o‘lchandi. Olingan boshlang‘ich
natijalar guruhlar o‘rtasida statistik jihatdan
sezilarli farg yo‘gligini ko‘rsatdi (p>0,05), bu
guruhlarni bir-biri bilan solishtirish uchun zaruriy
shart hisoblanadi [4]. Tajriba guruhidagi ayollar

2-jadval.

Yosh guruhlari uchun sog‘lomlashtiruvchi mashglar tarkibi

Mashq turi 18-30 yosh | 31-45yosh 46-60 yosh

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

Pilates 15 daq/19% 20 dag/31% 20 dag/30% Muvozanat, mustahkamlik
Skandinaviya yurishi 10 dag/13% 10 dag/15% 15 dag/22% Umumiy chidamlilik
Cho‘zilish (stretching) 10 dag/13% 10 dag/15% 15 dag/22% Egiluvchanlik

Nafas mashqglari 8 dag/10% 5 daqg/7% 8 dag/12% Tinchlantirish, relaksatsiya
Jami 78 daq 70 daq 78 daq —

Tadgigot natijalari shuni ko‘rsatdiki, 6 oylik
dasturdan so‘ng tajriba guruhi
yosh  guruhlarida

eksperimental

ishtirokchilarining  barcha
tayyorgarlik  ko‘rsatkichlari

jismoniy

nazorat

guruhiga nisbatan sezilarli darajada yaxshilandi.
Tana massasi indeksi, gon bosimi va egiluvchanlik
ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi farglar statistik jihatdan
ishonchli (p<0,05) bo‘ldi (3-jadval).[5]

3-jadval.

Tadgigotdan oldin va keyin asosiy ko‘rsatkichlarning o‘zgarishi (o‘rtacha giymat + standart og‘ish)

Ko‘rsatkich 18-30 yosh (oldin/keyin) ?ﬂg Tt el ?(?I;j?g/keyin) e
TMI (kg/m?) 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/m?) Nazorat 24,6+1,3/24,4+12 27,1+1,6 /27,015 28,4+1,7/28,3+1,8
Sistolik bosim (mm Hg) Tajriba 11846/ 112+5* 1267 / 119+6* 13248/ 124+7*
Sistolik bosim (mm Hg) Nazorat 11747/ 11646 12548 / 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)

Qo‘shimcha ravishda, ishtirokchilarning so‘rovnomasi natijalariga ko‘ra, 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 (so‘rovnoma asosida, %)

Ko‘rsatkich

18-30 yosh

31-45 yosh 4660 yosh O‘rtacha

Hayot sifatining yaxshilanishi 91,2% 88,4% 82,3% 87,3%
Uyqu sifatining yaxshilanishi 94,1% 92,6% 87,5% 91,4%
Asabiy bargarorlik 86,4% 84,2% 78,7% 83,1%
Ish gobiliyatining 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 chigilgan kompleks sog‘lomlashtiruvchi
mashglar tizimi ayollarda jismoniy, fiziologik va
psixologik ko‘rsatkichlarni bir vaqgtning o‘zida
yaxshilash imkonini beradi. Bunda eng muhim
pedagogik tamoyil — yuklamaning asta-sekin
oshirilishi, individuallashtirish va muvofiglik
printsiplariga gat'iy rioya gilishdir.[7]

Sog‘lom  turmush tarzini  shakllantirish
bugungi kunda jamiyat salomatligini
mustahkamlashning eng muhim omillaridan biri
hisoblanadi. Aynigsa, turli yoshdagi ayollarning
jismoniy, ruhiy va ijtimoiy salomatligini
ta’'minlashda  sog‘lomlashtiruvchi  kompleks
mashglarning o‘rni begiyosdir. Ayollar organizmi
yosh davrlariga garab o‘ziga xos fiziologik va
psixologik xususiyatlarga ega bo‘lib, jismoniy
mashg‘ulotlarni tashkil etishda ushbu omillarni
hisobga olish zarur. Shu sababli
sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashglarni ilmiy-

o‘yinlari kabi mashg‘ulotlar samarali natija beradi.
Ular organizmning o‘sish  va rivojlanish
jarayonlarini go‘llab-quvvatlaydi hamda sog‘lom
turmush tarziga bo‘lgan ehtiyojni shakllantiradi.[9]

O‘rta yoshdagi ayollarda esa jismoniy
faollikni saglab qolish, mehnat qobiliyatini
oshirish va stress holatlarining oldini olish muhim
hisoblanadi. Ushbu yosh davrida
sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashglar tarkibiga
ertalabki badantarbiya, fitnes elementlari, yoga
mashglari, cho‘zilish mashglari va yurish
mashg‘ulotlarini kiritish magsadga muvofigdir.
Bunday mashg‘ulotlar mushaklarning tonusini
saglab turadi, ortigcha vazn yig‘ilishining oldini
oladi hamda ayollarning ruhiy holatiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Shuningdek, mashglar davomida ajralib
chigadigan endorfin  gormonlari  kayfiyatni
yaxshilaydi va depressiv holatlarni kamaytiradi.
Katta yoshdagi ayollarda esa sog‘lomlashtiruvchi
mashglarning asosiy magsadi organizmning

pedagogik asoslarda ishlab chigish va amaliyotga funksional imkoniyatlarini  saglash, harakat
joriy etish muhim ahamiyat kasb etadi [8]. faolligini go‘llab-quvvatlash va garish
Muntazam ravishda bajariladigan jismoniy jarayonlarini  sekinlashtirishdan iborat. Ushbu

mashqglar yurak-qon tomir tizimi faoliyatini
yaxshilaydi, nafas olish organlarining funksional
imkoniyatlarini  kengaytiradi, mushaklar va

davrda yengil gimnastika, terapevtik jismoniy
mashqglar, piyoda yurish, nafas mashglari va
bo‘g‘imlar uchun maxsus mashglar tavsiya etiladi.

bo‘g‘imlarning harakatchanligini oshiradi hamda Bu mashglar mushaklarning kuchsizlanishini
organizmning turli kasalliklarga garshi kurashish oldini oladi, suyak to‘gimalarining
gobiliyatini mustahkamlaydi. Aynigsa, ayollarda mustahkamligini saglaydi va kundalik hayot
uchraydigan ortigcha vazn, gipodinamiya, faoliyatini mustaqil olib borish imkoniyatini

osteoporoz, gandli diabet va yurak-gon tomir
kasalliklarining oldini olishda sog‘lomlashtiruvchi
mashqglar muhim vosita hisoblanadi. Mashglarni

oshiradi [10].
Sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashqglarning
pedagogik asoslari ayollarda sog‘lom turmush tarzi

muntazam bajarish natijasida ~ moddalar madaniyatini shakllantirishga garatilgan.
almashinuvi faollashadi, gon aylanishi Pedagogik jarayonda mashg‘ulotlarning magsadga
yaxshilanadi va organizmning umumiy ish yo‘naltirilganligi,  tizimliligi, izchilligi  va
gobiliyati ortadi. individuallik tamoyillariga amal gilish muhimdir.

Turli yoshdagi ayollar uchun mashglar Har bir ayolning yoshi, salomatlik darajasi,

majmuasi yoshga mos ravishda tanlanishi lozim.
Yosh gizlarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish,
to‘g‘ri gomatni shakllantirish va harakat faolligini
oshirish ustuvor vazifa hisoblanadi. Bu davrda
aerobika, yugurish, suzish, gimnastika hamda sport
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jismoniy tayyorgarligi va qizigishlari hisobga
olinishi mashg‘ulotlar samaradorligini oshiradi.
Pedagogik yondashuv orgali mashglarni bajarish
texnikasini to‘g‘ri o‘rgatish, sog‘lom ovgatlanish
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va kun tartibiga rioya qilish bo‘yicha
tushunchalarni shakllantirish mumkin [11].

lImiy-pedagogik nugtai nazardan garalganda,
sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashqglar nafagat
jismoniy rivojlanishga, balki shaxsning ma’naviy
va psixologik kamolotiga ham xizmat qiladi.
Muntazam jismoniy faollik insonda iroda,
mas’uliyat, intizom va o‘z salomatligiga ongli
munosabat kabi sifatlarni rivojlantiradi. Natijada
ayollarning hayot sifati yaxshilanadi, ijtimoiy
faolligi ortadi va sog‘lom avlodni tarbiyalash
imkoniyatlari  kengayadi.Zamonaviy  axborot-
kommunikatsiya texnologiyalaridan foydalanish
sog‘lomlashtiruvchi ~ mashg‘ulotlarni  tashkil
etishda yangi imkoniyatlarni yaratmoqgda. Mobil
ilovalar, onlayn treninglar va ragamli monitoring
vositalari orgali ayollar o‘z jismoniy faolligini
nazorat qgilishi, mashg‘ulotlar natijalarini kuzatishi
hamda sog‘lom turmush tarzini muntazam davom
ettirishi  mumkin. Bu esa sog‘lomlashtirish
jarayonining samaradorligini yanada oshiradi va
keng aholi qatlamlarini jismoniy faollikka jalb
etishga xizmat giladi.Turli yoshdagi ayollarda
sog‘lom  turmush  tarzini  shakllantirishda
sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashglar ilmiy
asoslangan, pedagogik jihatdan to‘g‘ri tashkil
etilgan va muntazam amalga oshirilgan
tagdirdagina yuqori natija beradi. Mazkur mashqglar
ayollar salomatligini mustahkamlash, hayot sifatini
yaxshilash hamda jamiyatda sog‘lom turmush
madaniyatini rivojlantirishning muhim vositasi
hisoblanadi [12].

Xulosa. Tadgigot natijalari asosida quyidagi
xulosalar chigarildi: Turli yoshdagi ayollar uchun
mo‘ljallangan  kompleks  sog‘lomlashtiruvchi
mashqglar tizimi yosh, jismoniy tayyorgarlik
darajasi va individual xususiyatlarni hisobga olgan
holda tuzilishi zarur. Aynigsa, 46—60 yoshli ayollar
uchun past va o‘rtacha intensivlikdagi mashqlar
(pilates, skandinaviya yurishi, nafas mashqglari)
ustuvorlik kasb etishi lozim. Ishlab chigilgan
eksperimental dastur 6 oylik go‘llanilishi 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
ko‘rsatkichlar mashqlarning klinik ahamiyatga ega
samara berganini tasdiglaydi. Sog‘lomlashtiruvchi
mashglarning samaradorligi nafagat jismoniy,
balki psixologik ko‘rsatkichlarga ham ijobiy ta'sir
ko‘rsatdi. So‘rovnoma natijalari tajriba guruhi
ayollarining 80-90% dan ortig‘ida kayfiyat, uyqu
sifati  va ish qobiliyatining yaxshilanganini
tasdiglaydi. Bu esa STTni shakllantirishda
jismoniy va ruhiy komponentlarning birgalikda
rivojlantirilishi zarurligini ko‘rsatadi.
Maktabgacha ta’limdan tortib keksalik yoshigacha
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bo‘lgan barcha hayotiy bosgichlarda ayollarning
jismoniy faolligini oshirish davlat siyosatining
ustuvor yo‘nalishi bo‘lishi kerak.
Sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya dasturlari
sport-sog‘lomlashtirish markazlari bilan birga
mahalla, maktab va ish joylarida ham tashkil
etilishi lozim. Kelgusida tadgigotni uzogq muddatli
(1-3yil) kuzatuv bilan davom ettirish, shuningdek,
gormonik o‘zgarishlar davrida (homiladorlik,
menopauza) ayollar uchun maxsus
sog‘lomlashtirish  dasturlarini ishlab chigish
magsadga muvofiqdir.
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