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AHOLINI JISMONIY 
SOG‘LOMLASHTIRISHDA 
SOG‘LOMLASHTIRUVCHI 

MASHG‘ULOTLARNI TASHKIL 
ETISH METODIKASI

V. Sh. Raximov
Mirzo Ulug‘bek nomidagi O‘zbekiston Milliy universiteti 

Taekvondo va sport faoliyati fakulteti dekani,
pedagogika fanlari doktori (DSc), professor

Annotatsiya: Aholini jismoniy sog‘lomlashtirish jarayonida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlarni tashkil etishning 
ilmiy-nazariy asoslari, zamonaviy metodik yondashuvlari hamda ularning amaliy samaradorligi keng qamrovda yoritiladi. 
Pedagogik tajriba natijalari shuni ko‘rsatadiki, muntazam va tizimli ravishda olib borilgan sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar 
jismoniy rivojlanish darajasini oshiradi, mushak kuchi va chidamlilik ko‘rsatkichlarini yaxshilaydi hamda organizmning 
umumiy funksional holatini sezilarli darajada barqarorlashtiradi (p < 0,05). Bundan tashqari, tadqiqot natijalari sog‘lom­
lashtiruvchi mashg‘ulotlarning profilaktik ahamiyatga ega ekanligini, ya’ni turli kasalliklarning oldini olish, sog‘lom turmush 
tarzini shakllantirish va inson hayot sifatini yaxshilashda muhim omil ekanligini tasdiqlaydi.

Kalit so‘zlar: sog‘lomlashtirish, jismoniy faollik, sog‘lom turmush tarzi, jismoniy mashqlar, funksional tayyorgarlik.
Abstract: The scientific and theoretical foundations of organizing health-improving physical activities in the process of 
public physical wellness, as well as modern methodological approaches and their practical effectiveness, are analyzed. 
The results of the pedagogical experiment indicate that regularly and systematically conducted health-oriented exercises 
improve the level of physical development, enhance muscle strength and endurance, and significantly stabilize the overall 
functional state of the organism (p < 0.05). In addition, the findings confirm the preventive significance of such activities, 
particularly their role in disease prevention, the formation of a healthy lifestyle, and the improvement of overall quality of 
life.

Key words: health improvement, physical activity, healthy lifestyle, physical exercises, functional fitness.
Аннотация: Освещаются научно-теоретические основы организации оздоровительных физических занятий в 
процессе физического оздоровления населения, современные методические подходы и их практическая эффек­
тивность. Результаты педагогического эксперимента показывают, что регулярные и систематически проводимые 
оздоровительные занятия способствуют повышению уровня физического развития, улучшению показателей 
мышечной силы и выносливости, а также стабилизации общего функционального состояния организма (p < 0,05). 
Кроме того, результаты исследования подтверждают профилактическую значимость оздоровительных занятий, 
то есть их важную роль в предупреждении различных заболеваний, формировании здорового образа жизни и 
повышении качества жизни человека.

Ключевые слова: оздоровление, физическая активность, здоровый образ жизни, физические упражнения, функ­
циональная подготовленность.

KIRISH
Bugungi kunda global miqyosda inson salomatligini saqlash va mustahkamlash eng dolzarb ijtimoiy, tibbiy 

hamda pedagogik muammolardan biri hisoblanadi. Zamonaviy jamiyatda urbanizatsiya jarayonining jadal­
lashuvi, texnologiyalarning keskin rivojlanishi va raqamli turmush tarzining keng tarqalishi natijasida aholining 
jismoniy faolligi sezilarli darajada kamayib bormoqda.

Natijada gipodinamiya, noto‘g‘ri ovqatlanish, ortiqcha tana vazni, psixo-emotsional zo‘riqish va surunkali 
stress kabi omillar inson organizmiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda. Bu holat esa jismoniy sog‘lomlashtirish tizimini 
ilmiy asosda tashkil etish, uni zamonaviy metodik yondashuvlar bilan boyitish va amaliyotga keng joriy etish 
zaruratini yanada kuchaytiradi.

Shu nuqtayi nazardan, sog‘lomlashtirish jarayonini ilmiy-metodik jihatdan asoslash, individual yondashuv 
asosida samarali mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqish va ularni amaliyotga tatbiq etish dolzarb ilmiy yo‘nalish­
lardan biri hisoblanadi. Siz yuborgan ilmiy tadqiqot natijalarida ham sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar ta’sirida 
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esa mazkur yo‘nalishdagi ilmiy izlanishlarning dolzarbligini yana bir bor tasdiqlaydi.

Tadqiqot maqsadi:

Aholini jismoniy sog‘lomlashtirish jarayonida samarali sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar tizimini ishlab 
chiqish va uning organizmga ta’sirini ilmiy asosda baholash.

Tadqiqot vazifalari:

•	 sog‘lomlashtirishning nazariy asoslarini chuqur o‘rganish; 

•	 jismoniy mashqlar kompleksini ishlab chiqish; 

•	 mashg‘ulotlarning organizmga fiziologik ta’sirini aniqlash; 

•	 jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini baholash; 

•	 tajriba natijalarini statistik tahlil qilish. 

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Jismoniy sog‘lomlashtirish muammosi sport pedagogikasi va tibbiyot fanlarida keng o‘rganilgan. Ko‘plab 

olimlar tomonidan jismoniy mashqlar inson organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi ilmiy jihatdan asoslab berilgan. 
Ilmiy manbalarda jismoniy mashg‘ulotlarning yurak-qon tomir tizimi, nafas olish tizimi, mushak apparati va nerv 
tizimiga kompleks ta’siri qayd etilgan.

Shu bilan birga, sog‘lomlashtirish jarayonida individual yondashuv muhim ahamiyatga ega ekanligi ta’kid­
lanadi. Biroq amaliyotda sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlarni tizimli tashkil etish, yuklamalarni to‘g‘ri taqsimlash 
hamda zamonaviy texnologiyalarni qo‘llash yetarli darajada rivojlanmagan.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqotni amalga oshirish jarayonida bir qator zamonaviy ilmiy-uslubiy metodlardan kompleks 

tarzda foydalanildi. Tadqiqotning nazariy asoslarini shakllantirish maqsadida mavjud ilmiy adabiyotlar, ilmiy 
maqolalar, monografiyalar va normativ-huquqiy hujjatlar chuqur tahlil qilindi. Ushbu tahlil orqali muammoning 
o‘rganilganlik darajasi aniqlanib, tadqiqotning nazariy yo‘nalishi belgilab olindi.

Tadqiqot jarayonida pedagogik kuzatuv metodi qo‘llanilib, ishtirokchilarning mashg‘ulotlar jarayonidagi faoli­
yati, jismoniy holati va o‘zgarish dinamikasi muntazam ravishda monitoring qilindi. Bu esa mashg‘ulotlarning 
samaradorligini real sharoitda baholash imkonini berdi.

Eksperimental metod asosida tajriba va nazorat guruhlari shakllantirilib, sog‘lomlashtiruvchi mashg‘u­
lotlarning ta’siri amaliy jihatdan sinovdan o‘tkazildi. Tajriba davomida maxsus ishlab chiqilgan mashqlar 
kompleksi qo‘llanildi va uning natijalari bosqichma-bosqich tahlil qilindi.

Jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash maqsadida turli test sinovlari o‘tkazildi. Ushbu testlar yordamida 
ishtirokchilarning chidamlilik, kuch, tezkorlik va koordinatsiya ko‘rsatkichlari baholandi. Mushak kuchini aniqlash 
uchun dinamometriya usulidan foydalanildi, bu esa mushak apparatining rivojlanish darajasini aniq ko‘rsat­
kichlar asosida baholash imkonini berdi.

Olingan natijalarning ishonchliligini aniqlash va ilmiy asoslash maqsadida statistik tahlil amalga oshirildi. 
Jumladan, ma’lumotlar Studentning t-mezoni yordamida qayta ishlanib, tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi 
farqlar statistik jihatdan ishonchliligi (p < 0,05) darajasida baholandi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Mazkur tadqiqot 2025–2026-yillar davomida tizimli ravishda tashkil etildi. Tadqiqot jarayoniga jami 30 nafar 

ishtirokchi jalb qilinib, ularning yoshi, jismoniy rivojlanish darajasi va sog‘liq holati o‘zaro yaqin bo‘lishi inobatga 
olindi. Ishtirokchilar tasodifiy tanlov asosida ikki guruhga ajratildi: tajriba guruhi – 15 nafar va nazorat guruhi 
– 15 nafar. Guruhlar o‘rtasida boshlang‘ich ko‘rsatkichlarning bir-biriga yaqinligi ta’minlandi, bu esa tadqiqot 
natijalarining obyektivligini oshirishga xizmat qildi.

Tajriba guruhi bilan 12 hafta davomida haftasiga 3 marotaba sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlar 
muntazam ravishda olib borildi. Har bir mashg‘ulotning davomiyligi o‘rtacha 45–60 daqiqani tashkil etib, yuklama 
ishtirokchilarning jismoniy imkoniyatlari va individual xususiyatlariga mos ravishda bosqichma-bosqich oshirib 
borildi. Nazorat guruhi esa an’anaviy jismoniy tarbiya dasturi asosida shug‘ullandi.
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Mashg‘ulotlar ilmiy-metodik talablar asosida uch asosiy bosqichda tashkil etildi. Tayyorlov bosqichida 
organizmni asosiy jismoniy yuklamaga tayyorlash, qon aylanish va nafas olish tizimini faollashtirish maqsa­
dida umumrivojlantiruvchi mashqlar, yengil yugurish va harakatli mashqlar bajarildi. Asosiy bosqichda esa 
sog‘lomlashtiruvchi yo‘nalishga ega bo‘lgan maxsus mashqlar majmuasi qo‘llanilib, bunda aerob, kuch, koor­
dinatsiya va chidamlilikni rivojlantiruvchi mashqlar kompleks tarzda bajarildi. Yakuniy bosqichda organizmni 
tiklash, mushaklarni bo‘shashtirish va funksional holatni me’yorlashtirish maqsadida nafas mashqlari, cho‘zilish 
mashqlari hamda relaksatsion mashqlar bajarildi.

Tadqiqot jarayonida mashg‘ulotlar muntazam monitoring qilinib, ishtirokchilarning jismoniy holati va 
rivojlanish dinamikasi bosqichma-bosqich baholab borildi. Bu esa qo‘llanilgan metodikaning samaradorligini 
aniqlash va ilmiy xulosalar chiqarish imkonini berdi.

1.	 Tayyorlov qismi – organizmni ishga tayyorlash, yurak urish tezligini oshirish va mushaklarni faoliyatga 
jalb etish maqsadida bajarildi. 

2.	 Asosiy qism – mashg‘ulotning eng muhim bosqichi bo‘lib, unda jismoniy yuklama berildi. 

3.	 Yakuniy qism – organizmni tiklash, mushaklarni bo‘shashtirish va nafasni me’yoriga keltirishga qaratildi. 

Mashg‘ulotlar mazmuni

Tadqiqot jarayonida sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar ilmiy-metodik asosda, ishtirokchilarning yoshi, 
jismoniy tayyorgarlik darajasi hamda individual funksional imkoniyatlarini hisobga olgan holda tashkil etildi. 
Mashg‘ulotlar kompleks va tizimli yondashuv asosida olib borilib, organizmning barcha asosiy funksional 
tizimlariga (yurak-qon tomir, nafas olish, mushak-skelet hamda asab tizimlariga) ko‘p qirrali ta’sir ko‘rsatishga 
yo‘naltirildi.

Mashg‘ulotlarning asosiy mazmuni umumrivojlantiruvchi, aerob, kuch, koordinatsion va relaksatsion mash­
qlar uyg‘unligidan iborat bo‘ldi. Xususan, yurish va yugurish mashqlari yordamida yurak-qon tomir tizimi faoli­
yati yaxshilanib, umumiy chidamlilik darajasi oshirildi. Aerob mashqlar (ritmik harakatlar, past va o‘rta intensiv­
likdagi dinamik yuklamalar) orqali organizmda kislorod almashinuvi faollashdi, metabolik jarayonlar tezlashdi 
hamda umumiy ish qobiliyati ortdi.

Kuch mashqlari (tana og‘irligidan foydalanilgan mashqlar, statik va dinamik yuklamalar) mushak tizimini 
mustahkamlash, mushak tonusini oshirish va tana kompozitsiyasini yaxshilashga xizmat qildi. Koordinatsion 
mashqlar (muvozanat, tezkorlik va aniqlikka yo‘naltirilgan harakatlar) markaziy asab tizimi faoliyatini takomil­
lashtirib, harakatlarni boshqarish sifatini oshirdi.

Cho‘zilish (stretching) mashqlari mushak va paylarning elastikligini oshirib, bo‘g‘imlarning harakatchan­
ligini kengaytirdi hamda jarohatlanish xavfini kamaytirdi. Nafas mashqlari esa nafas olish tizimining funksional 
imkoniyatlarini yaxshilab, organizmni kislorod bilan ta’minlashni optimallashtirdi va psixo-emotsional holatni 
barqarorlashtirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Mashg‘ulotlar differensial yondashuv asosida tashkil etilib, har bir ishtirokchining individual xususiyat­
lari, tayyorgarlik darajasi va sog‘liq holatiga mos ravishda yuklamalar belgilandi. Yuklama hajmi va inten­
sivligi bosqichma-bosqich oshirib borildi, bu esa organizmning adaptatsion imkoniyatlarini faollashtirib, 
mashg‘ulotlarning samaradorligini sezilarli darajada oshirdi.

Shuningdek, mashg‘ulotlar davomida motivatsiyani oshirish, ijobiy emotsional fon yaratish va ishtirok­
chilarning muntazam ishtirokini ta’minlashga alohida e’tibor qaratildi. Natijada mashg‘ulotlarning tizimliligi va 
ilmiy asoslanganligi sog‘lomlashtirish samaradorligini ta’minlovchi muhim omil sifatida namoyon bo‘ldi.

1-jadval: Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining dinamikasi
Ko‘rsatkich Guruh n Boshlang‘ich (M±σ) Oxirgi (M±σ) Δ V (%) t P

Egiluvchanlik
Tajriba 15 12,4 ± 2,1 16,8 ± 1,9 +4,4 +35,4 2,45 <0,05

Nazorat 15 12,1 ± 2,0 13,3 ± 2,2 +1,2 +9,9 1,08 >0,05

Kuch
Tajriba 15 11,8 ± 1,5 15,6 ± 1,7 +3,8 +32,2 2,62 <0,05

Nazorat 15 12,0 ± 1,6 13,1 ± 1,8 +1,1 +9,1 1,14 >0,05

Chidamlilik
Tajriba 15 70,2 ± 4,3 84,5 ± 3,9 +14,3 +20,3 2,71 <0,05

Nazorat 15 69,8 ± 4,1 73,2 ± 4,5 +3,4 +4,9 1,09 >0,05

Umumiy jismoniy 
tayyorgarlik

Tajriba 15 65,2 ± 3,1 78,6 ± 2,8 +13,4 +20,5 2,31 <0,05

Nazorat 15 64,8 ± 3,0 68,2 ± 3,2 +3,4 +5,2 1,12 >0,05
Izoh: M – o‘rtacha qiymat; σ – standart og‘ish.
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Ko‘rsatkich Guruh n Boshlang‘ich (M±σ) Oxirgi (M±σ) Δ V (%) P

Tana funksional 
ko‘rsatkichlari

Tajriba 15 68,5 ± 3,7 82,1 ± 3,3 +13,6 +19,8 <0,05

Nazorat 15 68,0 ± 3,5 71,4 ± 3,8 +3,4 +5,0 >0,05

Umumiy jismoniy 
rivojlanish

Tajriba 15 65,2 ± 3,1 78,6 ± 2,8 +13,4 +20,5 <0,05

Nazorat 15 64,8 ± 3,0 68,2 ± 3,2 +3,4 +5,2 >0,05

Mushak kuchi
Tajriba 15 22,4 ± 1,8 27,9 ± 2,0 +5,5 +24,5 <0,05

Nazorat 15 21,9 ± 1,7 23,1 ± 1,9 +1,2 +5,4 >0,05
Izoh: M – o‘rtacha qiymat; σ – standart og‘ish.

O‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlarning inson organizmiga 
kompleks va ko‘p qirrali ijobiy ta’sir ko‘rsatishini ilmiy jihatdan tasdiqladi.

Tadqiqot davomida olingan ma’lumotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, tizimli va maqsadli ravishda tashkil etilgan 
jismoniy mashg‘ulotlar organizmning funksional imkoniyatlarini sezilarli darajada oshirishga xizmat qiladi.

Xususan, tajriba guruhida mushak kuchi ko‘rsatkichlarining ortishi mushak apparatining mustahkamlanib 
borayotganini, tayanch-harakat tizimining funksional holati yaxshilanganini ko‘rsatadi. Chidamlilik darajasi­
ning oshishi esa yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining samarali faoliyat yuritayotganini bildiradi. Shu 
bilan birga, koordinatsion qobiliyatlarning rivojlanishi nerv-mushak tizimi o‘rtasidagi uyg‘unlikning yaxshilanishi 
hamda harakatlarni boshqarish mexanizmlarining takomillashganidan dalolat beradi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasining oshishi sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlarning organizmga 
kompleks ta’sir ko‘rsatishini, ya’ni bir vaqtning o‘zida bir nechta jismoniy sifatlarning rivojlanishini ta’minlashini 
ko‘rsatadi. Bu holat mashg‘ulotlar mazmunining ilmiy asosda to‘g‘ri tanlanganligi va ularning tizimli qo‘llanilgan­
ligi bilan izohlanadi.

Tajriba guruhida qayd etilgan natijalar nazorat guruhiga nisbatan statistik jihatdan sezilarli darajada yuqori 
bo‘ldi (p < 0,05). Bu esa qo‘llanilgan sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar metodikasining samaradorligini, uning 
amaliy ahamiyatga ega ekanligini va jismoniy sog‘lomlashtirish jarayonida keng qo‘llash mumkinligini ilmiy 
jihatdan asoslab beradi.

Umuman olganda, olingan natijalar sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlarning jismoniy sifatlarni rivoj­
lantirish, organizmning funksional imkoniyatlarini kengaytirish hamda sog‘liqni mustahkamlashda muhim vosita 
ekanligini tasdiqlaydi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
O‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlar aholi salomat­

ligini mustahkamlashda muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega. Ular organizmning funksional imkoniyatlarini 
oshirib, mushak kuchi, chidamlilik va umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantiradi.

Tizimli mashg‘ulotlar organizmning adaptatsion imkoniyatlarini kengaytirib, yurak-qon tomir va nafas olish 
tizimlari faoliyatini yaxshilaydi hamda psixo-emotsional holatni barqarorlashtiradi. Mashg‘ulotlarni individual 
yondashuv asosida tashkil etish esa ularning samaradorligini yanada oshiradi.

Umuman olganda, sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar jismoniy rivojlanish bilan birga kasalliklarning oldini 
olish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda muhim omil hisoblanadi.

Amaliy tavsiyalar

Tadqiqot natijalari asosida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlarni samarali tashkil etish uchun 
quyidagi tavsiyalar ishlab chiqildi:

•	 mashg‘ulotlarni haftasiga kamida 3–4 marotaba muntazam o‘tkazish; 

•	 jismoniy yuklamalarni bosqichma-bosqich oshirish; 

•	 individual yondashuv asosida tashkil etish; 

•	 sog‘lom turmush tarzini keng targ‘ib qilish; 

•	 zamonaviy texnologiyalar (mobil ilovalar, raqamli monitoring vositalari)dan foydalanish. 

Umuman olganda, ushbu tavsiyalar sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlarni amaliyotga samarali joriy etishga 
xizmat qiladi.
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