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TIBBIYOT OLIY TA’LIM 
MUASSASALARI 
TALABA QIZLARINING 
GIPODINAMIYAGA QARSHI 
JISMONIY TAYYORGARLIGINI 
OSHIRISHDA AEROBIK FITNES 
USLUBIYATI
Ziyatov Muhammad Namazovich
Samarqand davlat tibbiyot universiteti

Annotatsiya: Ushbu maqolada tibbiyot oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talaba qizlar o‘rtasida gipodinamiya 
(kam harakatlilik) muammosining salbiy oqibatlari va unga qarshi kurashishda aerobik fitnes mashg‘ulotlarining sama-
radorligi ilmiy-pedagogik jihatdan asoslab berilgan. Tibbiyot oliygohlari talabalari o‘quv yuklamasining yuqoriligi sababli 
doimiy aqliy zo‘riqish va harakat yetishmasligidan aziyat chekishadi.

Tadqiqot davomida talaba qizlarning jismoniy tayyorgarlik darajasi va funksional holatini yaxshilashga qaratilgan maxsus 
aerobik fitnes uslubiyati ishlab chiqildi va amaliyotga joriy etildi. Tajriba natijalari aerobik fitnes darslarining an’anaviy jis-
moniy tarbiya darslariga nisbatan yurak-qon tomir va nafas olish tizimi faoliyatini hamda umumiy chidamlilik ko‘rsatkichla-
rini sezilarli darajada oshirishini ko‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: gipodinamiya, talaba qizlar, tibbiyot oliy ta’lim muassasasi, aerobik fitnes, jismoniy tayyorgarlik, funksional 
holat, salomatlik, antropometriya.
Abstract: This article scientifically and pedagogically substantiates the negative consequences of hypodynamia (lack of 
physical activity) among female medical students and the effectiveness of aerobic fitness methods in combating this phe-
nomenon. Due to the heavy academic workload, medical students experience continuous mental strain and insufficient 
physical activity.

During the study, a specialized aerobic fitness methodology aimed at improving the physical fitness levels and functional 
state of female students was developed and implemented. The experimental results demonstrated that aerobic fitness 
sessions significantly improve cardiovascular and respiratory system functions, as well as general endurance indicators, 
compared to traditional physical education classes.

Key words: hypodynamia, female students, medical higher education institution, aerobic fitness, physical fitness, func-
tional state, health, anthropometry.
Аннотация: В данной статье научно и педагогически обоснованы негативные последствия гиподинамии (недо-
статочной двигательной активности) среди студенток медицинских высших учебных заведений и эффективность 
аэробных фитнес-занятий в борьбе с данным явлением. В связи с высокой учебной нагрузкой студентки медицин-
ских вузов испытывают постоянное умственное напряжение и дефицит двигательной активности.

В ходе исследования была разработана и внедрена специальная методика аэробного фитнеса, направленная на 
повышение уровня физической подготовленности и улучшение функционального состояния студенток. Резуль-
таты эксперимента показали, что занятия аэробным фитнесом по сравнению с традиционными занятиями физи-
ческой культурой значительно улучшают функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а также показа-
тели общей выносливости.

Ключевые слова: гиподинамия, студентки, медицинское высшее учебное заведение, аэробный фитнес, физиче-
ская подготовленность, функциональное состояние, здоровье, антропометрия.

KIRISH
Zamonaviy jamiyatda fan va texnikaning rivojlanishi inson mehnatini yengillashtirish bilan bir qatorda, uning 

kundalik turmush tarzidagi tabiiy harakat faolligini keskin kamaytirib yubordi. Bu muammo ayniqsa intellek-
tual mehnat bilan shug‘ullanuvchi yoshlar, xususan, tibbiyot oliy ta’lim muassasalari talabalari o‘rtasida yaqqol 
ko‘zga tashlanmoqda. Tibbiyot yo‘nalishida ta’lim olish jarayoni o‘ta murakkab va davomli bo‘lib, talabalardan 
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ko‘p vaqt davomida auditoriyalarda hamda kutubxonalarda harakatsiz o‘tirishni, katta hajmdagi axborotlarni 
o‘zlashtirishni talab etadi [1; 12-b.]. Bunday yuqori aqliy yuklama va surunkali vaqt yetishmasligi oqibatida tala-
ba-yoshlar, ayniqsa talaba qizlar o‘rtasida gipodinamiya sotsial-biologik muammo sifatida ildiz otmoqda.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Gipodinamiya inson organizmidagi barcha a’zo va tizimlar, eng avvalo, yurak-qon tomir hamda nafas 

olish tizimi faoliyatining pasayishiga, moddalar almashinuvining buzilishiga va ortiqcha vazn to‘planishiga olib 
keladi [2; 45-46-b.].

Yoshlik davridagi bunday salbiy o‘zgarishlar kelajakda shifokor bo‘lib yetishadigan mutaxassislarning 
nafaqat o‘z salomatligiga, balki ularning kasbiy ishchanlik qobiliyatiga ham jiddiy putur yetkazadi. Bo‘lajak 
shifokor qizlarning jismoniy tayyorgarligi va funksional imkoniyatlari yuqori darajada bo‘lishi ularning kelgusi 
og‘ir mehnat faoliyatida, tungi navbatchiliklar va jarrohlik amaliyotlarida barqaror ishlashlarini ta’minlovchi 
poydevordir [3; 88-b.].

Hozirgi vaqtda oliy ta’lim muassasalarida qo‘llanilayotgan an’anaviy jismoniy tarbiya darslari mazmuni 
talaba qizlarning zamonaviy qiziqishlariga har doim ham mos kelavermaydi va ularda jismoniy faollikka 
nisbatan barqaror motivatsiyani shakllantirishda oqsoqlanmoqda. Shu sababli ta’lim jarayoniga yangi, emot-
sional jozibador va jismoniy yuklamani individual me’yorlashtirish imkonini beruvchi innovatsion uslubiyatlarni 
joriy etish talab etiladi. Bu borada aerobik fitnes mashg‘ulotlari o‘zining serqirraligi, musiqa jo‘rligida bajarilishi 
va xotin-qizlar organizmining o‘ziga xos anatomik-fiziologik xususiyatlariga mosligi bilan ajralib turadi [4; 33-b.]. 
Aerobik fitnes nafaqat jismoniy sifatlarni rivojlantiradi, balki ruhiy zo‘riqishni (stressni) pasaytirishda ham kuchli 
vosita hisoblanadi.

Ushbu tadqiqotning maqsadi tibbiyot oliy ta’lim muassasalari talaba qizlarining o‘quv jarayonidagi gipo
dinamiyaga qarshi jismoniy tayyorgarligi va funksional holatini oshirishda aerobik fitnes uslubiyatining samara-
dorligini ilmiy asoslash hamda uni amaliyotda tekshirib ko‘rishdan iboratdir.

Tadqiqot ishi Samarqand davlat tibbiyot universiteti Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi bazasida 2024-
2025-o‘quv yillari davomida olib borildi. Tadqiqotda ishtirok etish uchun davolash va pediatriya fakultetlari
ning 1-2-kurslarida tahsil oluvchi, Sog‘liqni saqlash vazirligi tomonidan tibbiy nazorat natijalariga ko‘ra asosiy 
guruhga kiritilgan 60 nafar talaba qiz ixtiyoriy ravishda jalb etildi. Ishtirokchilar har birida 30 nafardan bo‘lgan 
ikki guruhga ajratildi: nazorat guruhi va tajriba guruhi.

Nazorat guruhidagi talaba qizlar jismoniy tarbiya darslarini oliy ta’lim muassasalari uchun mo‘ljallangan 
amaldagi davlat dasturi va an’anaviy uslubiyat asosida (yengil atletika, gimnastika, umumiy jismoniy tayyor-
garlik mashqlari) haftada 2 marta 80 daqiqadan o‘tishdi. Tajriba guruhidagi talaba qizlar esa haftada 2 marta 
80 daqiqadan biz tomondan ishlab chiqilgan maxsus aerobik fitnes uslubiyati asosida mashg‘ulotlarga kiri
shishdi. Mashg‘ulotlar davomiyligi va umumiy soatlar hajmi har ikkala guruhda ham teng bo‘lishi ta’minlandi.

Biz taklif etgan aerobik fitnes uslubiyati uchta asosiy blokdan iborat bo‘ldi:
1.	 Tayyorgarlik qismi (10-15 daqiqa) - past va o‘rta intensivlikdagi tayanch-harakat a’zolarini qizdiruvchi 

klassik aerobika qadamlari va cho‘zilish (stretching) mashqlari.
2.	 Asosiy qism (50-55 daqiqa) - yuqori emotsional musiqa ostida bajariladigan va yurak qisqarishlar sonini 

(YUQS) nazorat qilgan holda olib boriladigan uzluksiz aerobik kombinatsiyalar, fitbol (katta koptoklar) 
yordamidagi mashqlar hamda qorin, dumba va bel mushaklarini mustahkamlovchi kuch-chidamlilik mashq
lari. Mashg‘ulotlar davomida YUQS ko‘rsatkichi maksimal darajaning 60-75 foizi atrofida (aerob zona) 
saqlab turildi.

3.	 Yakuniy qism (10 daqiqa) organizmni tinchlantirish, nafasni rostlash va chuqur relaksatsiya mashqlari.
Talabalarning jismoniy tayyorgarligi va funksional holatini baholash uchun quyidagi usullar va testlardan 

foydalanildi:
•	 antropometrik o‘lchovlar: tana vazni indeksi (TVI) va o‘pkaning hayotiy sig‘imi (OHS);
•	 funksional testlar: tinch holatdagi YUQS, arterial qon bosimi (AQB), nafasni ushlab turish bo‘yicha 

Shtange va Genchi namunalari, shuningdek, yurak-qon tomir tizimining moslashuvchanlik darajasini 
aniqlovchi Rufye testi [5; 114-115-b.];

•	 jismoniy tayyorgarlik testlari: 1 daqiqa davomida gavdani ko‘tarish (press), chalqancha yotgan holda 
oyoqlarni ko‘tarib ushlash (statik chidamlilik), turgan joydan uzunlikka sakrash va oldinga egilish (egiluv
chanlik).
Olingan barcha ma’lumotlar variatsion statistika usulida, Styudentning t-mezonidan foydalangan holda 

Microsoft Excel dasturida matematik tahlil qilindi.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot boshida o‘tkazilgan dastlabki testlar nazorat va tajriba guruhlaridagi talaba qizlarning jismoniy 

va funksional ko‘rsatkichlari bo‘yicha o‘zaro teng ekanligini hamda ularning ko‘pchiligi o‘rtacha me’yoriy talab-
lardan past natijalarga ega ekanligini ko‘rsatdi. Bu holat tibbiyot oliygohlarida gipodinamiya muammosining 
mavjudligini yana bir bor tasdiqladi. Bir o‘quv yili davomida olib borilgan tajribalardan so‘ng har ikki guruhda 
ham o‘zgarishlar kuzatildi, biroq tajriba guruhidagi ijobiy siljishlar ko‘lami ancha yuqori bo‘ldi.

Tadqiqot yakunida talaba qizlarning funksional holatida yuz bergan o‘zgarishlar quyidagi jadvalda umum-
lashtirib ko‘rsatilgan.

1-jadval: Tajribadan oldingi va keyingi funksional va antropometrik ko‘rsatkichlar dinamikasi

Ko‘rsatkichlar
Nazorat 

guruhi (n=30) 
Dastlabki

Nazorat 
guruhi (n=30) 

Yakuniy

Tajriba 
guruhi (n=30) 

Dastlabki

Tajriba 
guruhi (n=30) 

Yakuniy

P ko‘rsatkichi 
(guruhlararo)

Tinch holatdagi YUQS (zarba/min) 78.4 ± 1.2 76.2 ± 1.1 78.9 ± 1.4 69.5 ± 0.8 P < 0.01
OHS (ml) 2450 ± 50 2520 ± 45 2420 ± 60 2850 ± 40 P < 0.01
Shtange namunasi (sekund) 36.2 ± 1.4 38.5 ± 1.2 35.8 ± 1.5 48.2 ± 1.1 P < 0.001
Genchi namunasi (sekund) 22.4 ± 0.9 23.8 ± 0.8 21.9 ± 1.1 31.4 ± 0.7 P < 0.001
Rufye indeksi (sh.b.) 10.5 ± 0.4 9.8 ± 0.3 10.8 ± 0.5 6.4 ± 0.3 P < 0.01

Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhidagi talaba qizlarning tinch holatdagi yurak qisqa-
rishlar soni o‘rtacha 9,4 zarba/minutga kamaygan. Bu holat aerobik fitnes ta’sirida yurak mushaklarining iqti-
sodiy ishlash rejimiga o‘tganligidan va bradikardiyaning ijobiy fiziologik belgilarining namoyon bo‘lishidan dalolat 
beradi [6; 72-b.]. O‘pkaning hayotiy sig‘imi (OHS) esa tajriba guruhida 430 ml ga o‘sgan bo‘lsa, nazorat guruhida 
atigi 70 ml ga farq qildi, xolos. Gipoksiyaga chidamlilikni belgilovchi Shtange va Genchi namunalari ham tajriba 
guruhida keskin yaxshilandi (P < 0,001). Yurak-qon tomir tizimining yuklamaga tayyorligini ko‘rsatuvchi Rufye 
indeksi tajriba guruhida 10,8 dan 6,4 gacha (yaxshi darajaga) tushdi, nazorat guruhida esa sezilarli o‘zgarish 
bo‘lmadi.

Funksional ko‘rsatkichlar bilan bir qatorda, talabalarning maxsus harakat sinovlari (testlari) orqali 
aniqlangan jismoniy tayyorgarlik darajasi ham baholandi. Tajriba guruhi qizlarining egiluvchanlik testi ko‘rsat-
kichi dastlabki 8,5 ± 0,6 sm dan yakunda 14,2 ± 0,5 sm gacha yetdi. Qorin pressi mushaklarining chidamliligi 
(gavdani ko‘tarish) nazorat guruhida 12 foizga o‘sgan bo‘lsa, aerobik fitnes uslubiyati qo‘llanilgan guruhda 
38 foizga oshdi. Statik chidamlilikni xarakterlovchi oyoqlarni chalqancha yotgan holda burchak ostida ushlab 
turish vaqti ham tajriba guruhida deyarli ikki barobarga uzaydi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Olingan natijalar gipodinamiyadan aziyat chekuvchi tibbiyot oliygohlari talaba qizlarining jismoniy holatini 

tuzatishda aerobik fitnes uslubiyati yuqori samara berishini tasdiqladi. Ko‘plab tadqiqotchilar ta’kidlaganidek, 
intellektual va emotsional bosim ostida o‘quv faoliyatini olib boradigan talaba-yoshlar uchun harakat faolligi 
yetishmasligi organizmning gomeostaz (ichki barqarorlik) muvozanatini buzadi [7; 54-b.]. Bizning tadqiqotimizda 
nazorat guruhidagi natijalarning pastligi amaldagi jismoniy tarbiya tizimining talabalar ehtiyojini to‘liq qopla-
mayotganini ko‘rsatdi.

Aerobik fitnes mashg‘ulotlarining o‘ziga xosligi shundaki, undagi siklik harakatlar va turli intensivlikdagi 
aerob yuklamalar mikrosirkulyatsiyani yaxshilaydi hamda to‘qimalarning kislorod bilan to‘yinishi darajasini oshi-
radi [8; 190-b.]. Ayniqsa, tibbiyot talabalari uzoq vaqt davomida majburiy o‘tirish holatida (gipokineziya) bo‘lganliklari 
sababli, ularda kichik tos a’zolarida qon aylanishining buzilishi va umurtqa pog‘onasida yuklamaning noto‘g‘ri 
taqsimlanishi kuzatiladi. Aerobik fitnes tarkibidagi stretching va fitbol mashqlari umurtqa mushaklarini mustah-
kamlab, qomatning buzilishini (skolioz, kifoz) oldini oladi [9; 102-103-b.].

Shtange va Genchi namunalarining sezilarli o‘sishi talaba qizlarning uzoq muddatli aqliy mehnat davo-
mida yuzaga keladigan miya gipoksiyasiga (kislorod ochligiga) chidamliligini oshirganidan dalolat beradi. Bu 
esa, o‘z navbatida, talabalarning darslarni o‘zlashtirish qobiliyatini va diqqatni jamlash ko‘rsatkichlarini bilvosita 
yaxshilaydi [10; 44-b.]. Shuningdek, musiqa jo‘rligida bajariladigan harakatlar talaba qizlarning emotsional holatiga 
ijobiy ta’sir ko‘rsatib, tibbiyot ta’limidagi yuqori stress va charchoq sindromini pasaytiradi [11; 85-b.].

Uslubiyatimizning yana bir muhim jihati - uning sotsial-pedagogik adaptatsiyasidir. Ko‘pgina qizlar 
an’anaviy sport turlari (masalan, yugurish yoki og‘ir atletika elementlari) bilan shug‘ullanishni xush ko‘rishmaydi, 
biroq zamonaviy fitnes yo‘nalishlari ularda darsga nisbatan barqaror qiziqish uyg‘otadi [12; 21-b.]. Bu motivatsiya 
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darslardan tashqari vaqtlarda ham talabalarning mustaqil ravishda jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish mash-
qlari bilan shug‘ullanish ko‘nikmasini shakllantirishga yordam beradi [13; 110-b.]. Shu nuqtai nazardan, aerobik 
fitnes uslubiyatini tibbiyot oliy ta’lim muassasalarining jismoniy tarbiya kafedralari ish rejasiga doimiy innovat-
sion komponent sifatida kiritish maqsadga muvofiq bo‘ladi [14; 67-b.].

XULOSA VA TAKLIFLAR
Tibbiyot oliy ta’lim muassasalari talaba qizlari o‘rtasida o‘tkazilgan ilmiy-pedagogik tadqiqot natijalari 

quyidagi xulosalarni chiqarish imkonini berdi:

•	 tibbiyot oliy ta’lim muassasalarining o‘ziga xos o‘quv sharoitlari (yuqori aqliy yuklama, vaqt taqchilligi, uzoq 
muddatli o‘tirish holati) talaba qizlar o‘rtasida gipodinamiyaning rivojlanishiga sharoit yaratadi, bu esa 
ularning jismoniy va funksional holat ko‘rsatkichlarining pasayishida namoyon bo‘ladi;

•	 an’anaviy jismoniy tarbiya darslari gipodinamiyaning salbiy oqibatlarini to‘liq bartaraf etish va talaba qizlarda 
jismoniy faollikka nisbatan yuqori motivatsiya uyg‘otish imkoniyatiga ega emasligi aniqlandi;

•	 taklif etilgan va eksperimental asosda sinab ko‘rilgan aerobik fitnes uslubiyati talaba qizlarning nafas olish 
va yurak-qon tomir tizimi imkoniyatlarini (OHS o‘sishi, YUQS tejamkorligi, gipoksiyaga chidamlilik) ishonch
li darajada oshirdi;

•	 aerobik fitnes mashg‘ulotlari talaba qizlarning umumiy va kuch chidamliligini, umurtqa pog‘onasi egiluv
chanligini hamda qorin mushaklari tonusini sezilarli darajada yaxshilab, ularning bo‘lajak og‘ir kasbiy faoli-
yatga bo‘lgan jismoniy tayyorgarlik poydevorini mustahkamladi.

Mazkur uslubiyatni tibbiyot oliygohlari jismoniy tarbiya jarayoniga keng joriy etish tavsiya etiladi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari
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Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

515

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

2026-yil, may, 5(5)-son

2026. №5(5)

Mas’ul muharrir: Ramzidin Ashurov
Ingliz tili muharriri: Murod Xoliyorov
Musahhih: Alibek Zokirov
Sahifalovchi va dizayner: Iskandar Islomov

 © Materiallar ko‘chirib bosilganda “Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali manba sifatida 
ko‘rsatilishi shart. Jurnalda bosilgan material va reklamalardagi dalillarning aniqligiga mualliflar 

ma’sul. Tahririyat fikri har vaqt ham mualliflar fikriga mos kelamasligi mumkin. Tahririyatga 
yuborilgan materiallar qaytarilmaydi.

Manzilimiz: Toshkent shahar, Yunusobod tumani
19-mavze, 17-uy. 

“Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali 26.09.2023-yildan 
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Adminstratsiyasi huzuridagi

Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar agentligi tomonidan
№C–5669363 reyestr raqami tartibi bo‘yicha ro‘yxatdan o‘tkazilgan.

 Litsenziya raqami: № 136361.


