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KATTA YOSHDAGI AYOLLARDA
METABOLIK SALOMATLIKNI
YAXSHILASHGA
YO‘NALTIRILGAN
SOG'LOMLASHTIRUVCHI
JISMONIY MASHG'ULOTLAR
METODIKASI

Ruziyeva Raxima Bobojonovna
Kogon shahar sport maktabi Kikboksing sport turi bo‘yicha murabbiy

Annotatsiya: Maqgolada katta yoshdagi ayollarda metabolik salomatlikni yaxshilashga qaratilgan sog‘lomlashtiruvchi
jismoniy mashg‘ulotlarning ilmiy-metodik asoslari ishlab chiqilgan. Tadgiqot nazariy-metodik xarakterga ega bo'lib,
2020-2026-yillarda e’lon gilingan xalgaro tavsiyalar, tizimli sharhlar, meta-tahlillar va randomizatsiyalangan tadgiqotlar
integrativ tahlil gilindi. Natijada metabolik korsatkichlar, funksional tayyorgarlik va individual yuklama javobini yagona
monitoring tizimida birlashtiruvchi 12 haftalik diagnostik-adaptiv ko‘pkomponentli metodika taklif etildi. Metodika aerob
mashglar, kuch tayyorgarligi, muvozanat, egiluvchanlik, nafas mashgqlari va kamharakat vaqtni uzib turish amaliyotini
bosqichma-bosqich uyg‘unlashtiradi. Yuklama Borg shkalasi, “suhbat testi’, mashg‘ulotga bardoshlilik va tiklanish belgi-
lariga ko‘ra individuallashtiriladi. Metabolik salomatlikni baholash uchun antropometrik, gemodinamik, biokimyoviy, funk-
sional hamda xulqiy indikatorlar majmuasi asoslandi. Taklif etiigan metodika jismoniy tarbiya mutaxassisi va tibbiyot
xodimi hamkorligida xavfsiz qo‘llash, oraliq nazorat asosida yuklamani korreksiyalash va mashg‘ulotlarni mustagil davom
ettirish ko'nikmasini shakllantirishga yo‘naltirilgan.

katta yoshdagi ayollar, metabolik salomatlik, sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya, jismoniy faollik, aerob
mashglar, kuch mashgqlari, muvozanat, tana tarkibi, glyukozalar almashinuvi, individual yuklama.

Abstract: This article develops a scientific and methodological framework for health-enhancing exercise aimed at
improving metabolic health in older women. The study is theoretical and methodological and is based on an integrative
analysis of international guidelines, systematic reviews, meta-analyses, and randomized studies published in 2020-2026.
A 12-week diagnostic-adaptive multicomponent methodology is proposed to integrate metabolic indicators, functional
fitness, and individual exercise response within a single monitoring system. The program combines aerobic and resis-
tance exercise, balance and flexibility tasks, breathing exercises, and regular interruption of prolonged sitting. Intensity
is individualized using the Borg rating of perceived exertion, the talk test, exercise tolerance, and recovery signs. A set
of anthropometric, haemodynamic, biochemical, functional, and behavioural assessment criteria is substantiated. The
methodology is designed for interdisciplinary delivery, interim load correction, safety monitoring, and a gradual transition
to independent physical activity.

older women, metabolic health, health-enhancing physical education, physical activity, aerobic exercise,
resistance exercise, balance, body composition, glucose metabolism, individualized load.

AHHOTaumsA: B ctatbe paspaboTaHbl Hay4YHO-METOAMYECKNE OCHOBbI 0340POBUTENbHBIX (PU3NYECKUX 3aHSATUIA, HanpaB-
MEHHBbIX Ha yny4lleHne MeTabonMyYeckoro 300POBbsi XKEHLUUH cTapluero Bo3pacTa. VccnegoBaHue HOCUT TEOPETUKO-
METOANYECKNIA XapaKTEP U OCHOBAHO Ha MHTErpaTMBHOM aHanv3e MeXayHapOoAHbIX pekoMeHOaUmMi, CMCTEMaTUYECKUX
0030p0oB, METAAHANM30B 1 PaHOOMU3MPOBaHHbIX uccnegoBaHun 2020-2026 rogo.. MNMpeanoxeHa 12-HegenbHas AMarHo-
CTUKO-afanTUBHAsi MHOFOKOMIMOHEHTHasi MeToanka, obbeauHsowas MeTabonMyecknue nokasartenu, yHKLUMOHaNbHY
MoAroTOBMNEHHOCTb U MHAMBUAYAmNbHYH peakuuto Ha Harpysky. [Mporpamma BkmYaeT aspobHbIE U CUMOBbIE YMpaX-
HEHUs1, 3a]aHNs1 HAa PaBHOBECMKE U TMOKOCTb, AblXaTenbHbIE YNPaXKHEHWUS U PETYIISIPHOE MpepbIBaHME NPOOOIMKUTENBHOIO
cvaeHusi. IHTEHCMBHOCTb perynupyeTcs no wwkane bopra, pasroBopHOMyY TeCTy, NEPEHOCUMOCTM 3aHATUS 1 MPU3HAKam
BoccTaHoBrneHusl. OG0CHOBaH KOMMEKC aHTPOMOMETPUYECKUX, FTEMOANHAMUYECKMX, BUOXUMUYECKUX, PYHKLIMOHAMBHbIX
N MOBEOEHYECKMX KPUTEPUEB OLIeHKN. MeToarka npegycMaTpuBaeT MEXAUCUMUMITMHAPHOE COMPOBOXAEHME, NMPOMEXY-
TOYHYIO KOPPEKLMIO HArpy3Ku 1 NOCTEMNEHHbIV Nepexon y4acTHUL, K CAaMOCTOSTENbHON ABUraTeNlbHOM akTUBHOCTMU.

JKEHLLMHbI CTapLlero Bo3pacTa, MeTabonunyeckoe 340poBbe, 0340pPOBUTENbHAA unsmyeckas Kynb-
Typa, dousmyeckasi akTMBHOCTb, a3pObHbIE YNPaXXHEHWS, CUMOBbIE YNPaXXHEHWS!, paBHOBECKE, COCTaB Tena, 0bMeH rnto-
KO3bl, UHAMBUAYaNbHas Harpyska.
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Katta yosh davrida, aynigsa menopauzadan keyin, kundalik harakat faolligining kamayishi, mushak massa-
sining pasayishi, abdominal yog* to‘planishi, arterial bosim va glyukozalar almashinuvi bilan bog‘liq xavflarning
bir vaqtda kuchayishi kuzatiladi. Mazkur omillar bir-biridan ajralgan hodisalar emas: kamharakat turmush tarzi
energiya sarfini pasaytiradi, mushak to‘gimasining metabolik faolligini cheklaydi va sog‘lomlashtiruvchi jismoniy
mashglarga bo‘lgan ehtiyojni oshiradi. Shu sababli katta yoshdagi ayollar bilan ishlashda magsad fagat tana
vaznini kamaytirish emas, balki harakat gobiliyati, mushak kuchi, yurak-qon tomir chidamliligi, muvozanat,
kundalik mustaqillik va metabolik ko‘rsatkichlarni yaxlit rivojlantirishdan iborat bo'lishi lozim.

Jahon migyosida 2022-yilda katta yoshli aholining 31,3 foizi tavsiya etilgan jismoniy faollik me’yorlariga
erishmagan; ayollar orasida yetarli bo‘lmagan faollik erkaklarga garaganda yuqori bo'lib, yosh ulg‘ayishi bilan
tafovut yanada sezilarli tus oladi .

IDFning 11-nashri asosidagi hisob-kitoblarga ko‘ra, 2024-yilda 20-79 yoshdagi 589 million kishi gandli
diabet bilan yashagan va 2050-yilga borib bu ko‘rsatkich 853 millionga yaginlashishi kutilmogda ®. Ushbu
ma’lumotlar metabolik xavfni kamaytirishga yo‘naltiriigan, amaliyotga qulay va uzoq muddat davom ettiriladigan
jismoniy tarbiya dasturlarini ishlab chiqish zaruratini ko‘rsatadi.

O'zbekistonda sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish, yurish, yugurish va boshga ommaviy jismoniy
faollik shakllarini kundalik hayotga singdirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida belgi-
langan ™.

Biroq katta yoshdagi ayollar uchun mashg‘ulotni tashkil etishda yosh, boshlang‘ich tayyorgarlik, ortigcha
tana vazni, arterial bosim, tayanch-harakat apparati holati, dori vositalari va mashg‘ulotga psixologik tayyorlik
hisobga olinmasa, umumiy tavsiya amaliy natijaga aylanmaydi. Demak, mashqglar majmuasini sanab o‘tishdan
ko‘ra, uni diagnostika, individual dozalanish, tezkor nazorat, bosqichli korreksiya va mustaqil davom ettirish
bilan bog‘lovchi metodik tizim zarur.

Jahon sog'ligni saglash tashkiloti kattalarga haftasiga 150-300 dagiqa o‘rtacha jadallikdagi yoki 75-150
dagiqga yuqori jadallikdagi aerob faollikni, shuningdek, asosiy mushak guruhlarini jalb etuvchi kuch mashglarini
muntazam bajarishni tavsiya etadi 2 3,

Katta yoshli shaxslar uchun bu tarkib funksional muvozanat va yiqilishning oldini olishga qaratilgan
ko‘pkomponentli faoliyat bilan to‘ldiriladi. “Har ganday faollik faolsizlikdan yaxshiroq” tamoyili metodik jihatdan
muhim bo‘lsa-da, metabolik xavfi bor ayollarda yuklamaning jadalligi va hajmini birdan oshirish emas, individual
bardoshlilikka muvofiq bosgichma-bosgich rivojlantirish talab gilinadi.

Postmenopauzadagi ayollarga bag‘ishlangan 39 randomizatsiyalangan tadqigotni gamrab olgan meta-tah-
liida jismoniy mashqlar bel aylanasi, och qoringa glyukoza, arterial bosim, triglitserid va yuqori zichlikdagi
lipoprotein ko‘rsatkichlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatgani aniglangan. O‘rtacha jadallik va aerob-kuch mashglarini
birlashtirgan dasturlar nisbatan barqaror natija bergan, 12 hafta va undan ortiq davom etgan aralashuvlar
ko‘plab metabolik omillar uchun samarali bo‘lgan .. Bu hol mashg‘ulot metodikasini fagat yurish yoki fagat
kuch mashgqlari bilan chegaralamasdan, ular nisbatini magsadga muvofiq uyg‘unlashtirish zarurligini asoslaydi.

Ortigcha vazn yoki semizlik mavjud 406 nafar kattalar ishtirokidagi CardioRACE tadgiqotida aerob va
aerob-kuch kombinatsiyasi yurak-qon tomir xavfining kompleks ko‘rsatkichini yaxshilagan, fagat kuch mashg-
laridan iborat rejim esa shu yakuniy ko‘rsatkich bo‘yicha ustunlik ko‘rsatmagan !,

Boshga tomondan, 114 ta sinovni gamrab olgan meta-tahlil kuch tayyorgarligi yog‘ massasini kamayti-
rish, yog‘siz tana massasini saglash yoki oshirish va funksional imkoniyatlarni go‘llab-quvvatlashda muhimligini
ko‘rsatgan ¥l. Shunday ekan, aerob gism metabolik va kardiorespirator javob uchun, kuch gismi esa mushak
to‘gimasi va kundalik harakat mustaqilligi uchun o‘zaro to‘ldiruvchi vazifani bajaradi.

2-tur gandli diabeti bo‘lgan postmenopauzadagi ayollar bo‘yicha 2025-yilgi meta-tahlilda aralash aerob-
kuch mashglari HOMA-IR indeksini yaxshilashi mumkinligi, biroq HbA1c bo'yicha aniq ustunlik kuzatiimagani
va dalillar ishonchliligi juda pastligi gayd etilgan "®. Mazkur natija metodik xulosani ehtiyotkor shakllantirishni
talab qiladi:

*  sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulot dori-darmon yoki klinik davolash o‘rnini bosa olmaydi;

» u tibbiy boshqgaruvni qo‘llab-quvvatlovchi, jismoniy faollik va funksional salohiyatni oshiruvchi pedagogik
vositadir.

Shu bois magolada natijadorlik fagat laborator ko‘rsatkich bilan emas, antropometriya, funksional testlar,
mashg‘ulotga rioya qilish va kundalik faollikdagi o‘zgarishlar bilan ham baholanadi.
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Tadqgigotning maqgsadi katta yoshdagi ayollarning metabolik salomatligi va funksional imkoniyatla-
rini yaxshilashga yo‘naltiriigan 12 haftalik diagnostik-adaptiv ko‘pkomponentli sog‘lomlashtiruvchi jismoniy
mashg‘ulotlar metodikasini ilmiy asoslash va uning mazmuniy-tashkiliy modelini ishlab chigishdan iborat.

Mazkur magsadga erishish uchun quyidagi vazifalar belgilandi:

1. katta yoshdagi ayollarda metabolik xavf va funksional tayyorgarlikni baholash mezonlarini aniglash;
aerob, kuch, muvozanat, egiluvchanlik va nafas mashglarining metodik nisbatini asoslash;

yuklamani boshlang‘ich holat va individual javobga ko‘ra bosgichma-bosgich oshirish algoritmini ishlab
chiqish;

4. tezkor, oralig va yakuniy monitoring ko‘rsatkichlarini tizimlashtirish;
xavfsizlik, mashg‘ulotga rioya qilish va mustaqil jismoniy faollikka o‘tish shartlarini belgilash.

Tadqigot nazariy-metodik dizaynda bajarildi. Manba bazasiga JSSTning jismoniy faollik va kamharakat xulq
bo‘yicha tavsiyalari, ADAning 2026-yilgi klinik standartlari, xalgaro epidemiologik ma’lumotlar, postmenopauza-
dagi ayollar, ortigcha vazn va 2-tur qandli diabetga oid meta-tahlillar hamda randomizatsiyalangan tadgiqotlar
kiritildi 2", Integrativ tahlil orqali tavsiya etilgan mashg‘ulot hajmi, jadalligi, turi, progressiyasi, xavfsizlik chek-
lovlari va natijalarni baholash vositalari o‘zaro giyoslandi.

Pedagogik modellashtirishda “metabolik profil - funksional tayyorgarlik - yuklama javobi” uchligi asosiy
metodik birlik sifatida qabul gilindi. Metabolik profil antropometrik va tibbiy ko‘rsatkichlarni, funksional tayyor-
garlik kundalik harakatni bajarish imkoniyatini, yuklama javobi esa mashg‘ulot va tiklanish vaqgtida kuzatiladigan
subyektiv hamda obyektiv belgilarni anglatadi. Mazkur uchlik mashqglarni guruh uchun bir xil berishdan indi-
vidual dozalanishga o‘tish imkonini yaratadi.

Taklif etilayotgan metodikani eksperimental tekshirishda 50-69 yoshdagi, kundalik faolligi yetarli bo‘lmagan
ayollar asosiy kontingent sifatida olinishi mumkin. 70 yoshdan katta ishtirokchilarda geriatriya bahosi va
go‘shimcha xavfsizlik modifikatsiyalari talab etiladi. Tashxis qo'yilgan 2-tur gandli diabet, arterial gipertoniya
yoki boshga surunkali holatlar mavjud bo‘lsa, mashg‘ulotga kiritish va yuklamani o‘zgartirish tibbiyot xodimi
xulosasi bilan amalga oshiriladi. Metodika klinik davolash emas, sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya jarayonini
tashkil etishga mo‘ljallangan.

-Jadval Metabolik salomatlik va funksional holatni baholash mezonlari

Ko‘rsatkichlar Baholash vaqti Metodik vazifasi

Abdominal yog‘lanish va
0-, 6- va 12-hafta tana tarkibidagi yo‘nalishni
aniglash

Antropometrik Tana vazni, BMI, bel aylanasi, bel/

P bo‘y nisbati; imkon bo‘lsa tana tarkibi
Yuklama xavfsizligi va
kardiorespirator moslashuvni
baholash

Gemodinamik Tinch holatdagi yurak urishi, arterial  Har mashg‘ulot oldidan gisqa
bosim, mashqgdan keyingi tiklanish nazorat; 0-, 6-, 12-hafta to'liq

Och qoringa glyukoza, HbA1c, lipid Boshlanish va yakun; HbA1c Metabolik xavf dinamikasini

Biokimyoviy profili - klinik !(0 rsatma va tibbiy uchun'muddat s_,hlfoqu Klinik jihatdan kuzatish
nazorat asosida tomonidan belgilanadi
6 daqiqalik yurish, 30 soniyalik Chidamlilik, oyoq kuchi,
Funksional stuldan turish, Timed Up and Go, 0-, 6- va 12-hafta harakatchanlik va yiqilish
muvozanat va egiluvchanlik xavfini baholash

Haftalik faol daqigalar, gadamlar,
Xulqiy o'tirish vaqti, mashg‘ulotga Har hafta
gatnashish, o'zini nazorat kundaligi

Faollik odatini, rioya qilish va
mustaqillikni kuzatish

Integrativ tahlil natijasida katta yoshdagi ayollar uchun sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulot samaradorligini
ta’minlovchi beshta tayanch shart aniglandi: diagnostik individuallashtirish, ko‘pkomponentlilik, ehtiyotkor
progressiya, muntazam monitoring va xulqiy bargarorlashtirish.

Diagnostik individuallashtirish mashg‘ulot hajmini pasport yoshiga emas, real funksional holat va metabolik
xavfga moslaydi.
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Ko‘pkomponentlilik bitta mashq turining cheklovini to‘ldiradi.

Progressiya organizmning moslashuviga vaqt beradi.

Monitoring xavfsizlik va natijani boshgaradi.

Xulgiy barqarorlashtirish esa dastur tugagach faollikning to‘xtab golish xavfini kamaytiradi.

Metodikaning ilmiy yangiligi metabolik ko‘rsatkichlarni jismoniy tayyorgarlik testlari va mashg‘ulotga indi-
vidual javob bilan bitta korreksion siklda birlashtirishidadir.

Sikl quyidagi izchillikda amalga oshiriladi:

»  dastlabki skrining va funksional profil;
*  boshlang‘ich yuklamani tanlash;

* mashg‘ulotdagi tezkor nazorat;

»  haftalik rioya qilish tahlili;

*  6-haftada oraliq gayta baholash;

* yuklamani korreksiyalash;

* 12-haftada yakuniy baholash;

«  mustaqil davom ettirish rejasi.

Shu tariga baholash mashg‘ulotdan ajralgan yakuniy tekshiruv emas, metodikani boshqaruvchi faol
mexanizmga aylanadi.

Mashg‘ulot yuklamasi FITT-VP mantigiga ko‘ra belgilanadi: chastota, jadallik, davomiylik, mashq turi,
umumiy hajm va progressiya. Boshlang‘ich haftalarda asosiy mezon xavfsiz bardoshlilik bo‘lsa, keyingi
bosgichlarda haftalik o‘rtacha jadallikdagi faollik hajmini JSST tavsiya etgan minimal chegaraga yaginlashtirish
ko‘zda tutiladi 2 3. Jadallikni aniglashda yurak urish tezligi bilan bir qatorda Borgning 6-20 ballik shkalasi va
“suhbat testi” qo‘llanadi. Yurak urishini o‘’zgartiruvchi dori vositalari gabul giladigan ayollarda subyektiv zo'rigish
va nutgning erkinligi ko‘proq axborot beradi.

2-jadval: 12 haftalik diagnostik-adaptiv ko‘pkomponentli metodikaning bosqichlari

|__Bosgich | Hafta | __Haftalik tartib Yuklamani boshgarish

8-10 daqiqa gizdirish; 15-20 daqiga Borg 9-11; suhbat erkin;
SAUTED Ve MERUTEE (65 texnika ve; xavfsiz ampli’tuda
kuch mashqi 1x10-12; 5-7 daqiga ustuvor

muvozanat; cho‘zilish va nafas

3 mashg‘ulot, 35-45
Moslashtirish 1-2 dagiga; qo‘shimcha
yengil yurish

20-30 daqgiqa aerob gism; rezina
3 asosiy + 1 mustaqil ~ tasma yoki tana vaznida 1-2x10-
faol kun, 45-55 daqgiqa  15; funksional stul mashglari;

muvozanat va egiluvchanlik

Borg 11-13; avval davomiylik,
keyin qarshilik oshiriladi;
6-haftada gayta test

Rivojlantirish 3-6

25-35 dagiqa aerob gism; xavfsiz Borg 12-14; bir vaqtda faqat

3 asosiy + 1-2 gisga tezlashishlar; 2x8-12 kuch bitta vuklama omili oshiriladi-
Bargarorlik 7-10  mustaqil faol kun, mashgqi; zinapoya/step, yurish y - . ’
: I S 24-48 soatlik tiklanish
50-60 dagiqa yo‘nalishini o‘zgartirish; nafas va .
f . kuzatiladi
tiklanish
Haftasiga 150-210 faol {-\ero_b kuch muvgzanat majmuasini O'zini na;orat kundaligi; 5
- L ) . individual tanlash; kundalik magsadli zona saqglanadi;
Mustaqillik 11-12  dagqiqa; 3 tuzilmali + 2 ; i . .
. faollik va o'tirish tanaffuslari; uy 12-hafta yakuniy baholash va
mustagil kun e N
sharoitidagi variantlar davomiy reja

Har bir mashg‘ulot uch gismdan tuziladi. Tayyorlov gismi 8-10 dagiqa davom etib, sekin yurish, bo‘g‘imlarni
harakatlantirish, yelka va tos kamari uchun dinamik mashqlar hamda nafas ritmini sozlashni gamrab oladi.
Asosiy gism 30-40 dagiqani tashkil etadi: avval aerob faoliyat, so‘ng kuch va muvozanat mashglari bajariladi.
Yakuniy gism 7-10 daqgigada jadallikni pasaytirish, yengil cho‘zilish, diafragmal nafas va oz holatini baholash
bilan tugaydi. Qon bosimi ko‘tarilishiga moyillik bo‘lsa, kuch mashglarida nafasni ushlab turmaslik va zo'rigishni
ekshalatsiya bilan uyg‘unlashtirish o‘rgatiladi.

Aerob tarkibning eng qulay vositalari tez yurish, joyida yurish, past zarbali rags harakatlari, velotrenajyor,
suzish yoki suvdagi mashqlardir. Tanlov mavjud sharoit, bo‘g‘im holati va ishtirokchining gizigishiga bog'lig.
Kuch qismi stuldan turib-o'tirish, devorga tayanib qo‘l bukish-yozish, rezina tasma bilan tortish, sonni yon va
orgaga olib borish, tovonda ko'tarilish, past stepga chiqish va xavfsiz gavda stabilizatsiyasi mashqglaridan tuzi-
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ladi. Rezina tasma bilan 12 haftalik dasturlar katta yoshdagi ayollarda tana tarkibi, arterial bosim va yog‘siz
massa ko‘rsatkichlarini yaxshilashi mumkinligi randomizatsiyalangan tadqgiqotda ko‘rsatilgan ["".

Muvozanat mashqlari oyoqglarni bir chiziqda qo'yib turish va yurish, og‘irlik markazini nazoratli ko‘chirish,
tayanch yonida bir oyoqda turish, “sakkizlik” bo'ylab yurish hamda yo‘nalishni xavfsiz o‘zgartirishdan iborat.
Ularning magsadi fagat yiqilishni oldini olish emas, balki katta yoshdagi ayolning yurish, burilish, zinadan
chigish va uy yumushlarini bajarishdagi ishonchini oshirishdir. Egiluvchanlik mashqlari boldir, son orga yuzasi,
son bukuvchilari, ko‘krak va yelka kamari uchun 20-30 soniyali, og‘rigsiz ushlab turishlarda bajariladi.

Kun davomida uzoq o'tirishni gisqa faol tanaffuslar bilan uzib turish metodikaning alohida tarkibiy gismidir.
ADA 2026 standartlarida uzoq o'tirishni kamida har 30 dagigada yengil harakat bilan uzish tavsiya etiladi®.
Amaliyotda 2-3 daqiqgalik yurish, stuldan 5-8 marta turish, boldir mushaklarini faollashtirish yoki yengil bo‘g‘im
gimnastikasi qo‘llanadi. Bu mikrofaollik asosiy mashg‘ulotni almashtirmaydi, biroq kunlik harakat hajmini oshirib,
“fagat mashg‘ulot kuni faol bo‘lish” stereotipini bartaraf etadi.

3-jadval: Rivojlantiruvchi bosqlch uchun namunaviy haftalik mikrosikl

10 daqiqa gizdirish; 25 daqiqa tez yurish; Borg 11-13; suhbat testi;

Dushanba Aerob +kuch g o' ashq 1-2 set: cho'zilish og'rigsiz texnika

Seshanba FROLUKNSN  ocicac micotaclie (amaysht qadamiarkundal
Chorshanba Muvozanat +Iuch 0 s 6110 daciga muvozanat foydatanish; harakat st
o Aerob aralash 30 daqgiqa uzluksiz yoki intervalli yurish: 1 Borg 12-13; tezlashishda nutq

daqiga tezroq + 2-3 dagiga odatiy gisqa gaplar bilan saglanadi

ShanbalYakshanba  Mustagil faoliyat B.og‘Fia yurish, uy gimnastikasi, suzish yoki Hafte!lik j50 Qaqiqgga
oilaviy faol dam olish bosqichli yaqginlashish

Yuklamani oshirish “avval muntazamlik - keyin davomiylik - so‘ng jadallik yoki garshilik” tamoyiliga asosla-
nadi. Ishtirokchi mashg‘ulotni belgilangan texnikada, g‘ayrioddiy hansirash va uzoq davom etuvchi charchogsiz
bajarsa, keyingi haftada bitta parametr kichik bosgichda oshiriladi. Bir vaqgtning o‘zida davomiylik, tezlik va
garshilikni ko‘paytirish katta yoshdagi kamharakat ayollarda moslashuvni buzishi mumkin. Shu bois 6-haftadagi
oraliq nazorat dastlabki reja to‘g‘riligini tekshiradigan korreksion nugta sifatida belgilanadi.

Tezkor monitoringda mashg‘ulot oldidan umumiy holat, uyqu, bosh aylanishi, ko‘krakdagi noqulaylik,
oyoq panjasi va bo‘g‘imlardagi og‘riq, arterial bosim bilan bog'‘liq shikoyatlar aniglanadi. Mashg‘ulot vaqtida
Borg ko‘rsatkichi, nutgning saglanishi, harakat muvofigligi va texnikasi kuzatiladi; yakunda esa yurak urishi va
nafasning tiklanishi, kechikkan charchoq qayd etiladi. Ko‘krak og‘rig‘i, odatdagidan keskin nafas yetishmasligi,
hushyorlikning buzilishi, kuchli bosh aylanishi yoki notekis yurak urishi paydo bo‘lsa, mashg‘ulot to‘xtatiladi va
tibbiy baholash talab etiladi.

Tashxislangan diabetda insulin yoki gipoglikemiya chagirishi mumkin bo‘lgan dori vositalarini gabul giluvchi
ishtirokchilarning mashg‘ulot oldi va keyingi glyukoza nazorati, uglevod va dori dozasiga oid garorlari fagat
davolovchi mutaxassis ko‘rsatmasi bilan amalga oshiriladi. Nazorat gilinmagan arterial gipertoniya, prolife-
rativ retinopatiya, faol oyoq yarasi, yaqqol periferik yoki avtonom neyropatiya, beqaror yurak holati va og'ir
muvozanat buzilishlarida standart dastur bevosita qo‘llanmaydi; mashglar tibbiy xulosa asosida modifikatsiya
gilinadi . Bu chegaralar jismoniy tarbiya mutaxassisining klinik tashxis qo‘yish emas, xavfsiz pedagogik jara-
yonni tashkil etish vakolatini aniq belgilaydi.

Metodik samaradorlikni baholashda fagat tana vazniga tayanish to‘g‘ri emas. Kuch mashglari fonida
yog'siz massa saqglanib, tana vaznidagi o‘zgarish kam bo‘lishi mumkin, biroq bel aylanasi, funksional test,
arterial bosim, faol dagigalar va ozini his qilish yaxshilanadi [9]. Shu sababli yakuniy xulosa besh blok bo‘yicha
chigariladi: antropometrik, gemodinamik, biokimyoviy, funksional va xulgiy. Biokimyoviy o‘zgarish bo‘lmasa
ham, yurish masofasi, stuldan turish soni, muvozanat va mashg‘ulotga rioya qilishning yaxshilanishi pedagogik
jihatdan muhim natija hisoblanadi.

Taklif etilgan 12 haftalik muddat ilmiy dalillar va xulgiy moslashuv uchun yetarli boshlang‘ich davr sifatida
tanlandi. Tan va hammualliflar meta-tahlilida 12 hafta va undan uzoq dasturlar metabolik sindrom omillarining
ko'pchiligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatgani qayd etilgan”l. Shunga garamay, 12 hafta yakuniy manzil emas. Metabolik
salomatlikning bargaror yaxshilanishi mashg‘ulotni kundalik hayotga singdirish, mustaqil rejalash va uzoq
muddatli kuzatuvga bog‘liq. Metodikaning to‘rtinchi bosqichi aynan murabbiy nazoratidan o‘zini boshqgarishga
o'tishni ko‘zda tutadi.
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Mazkur metodik modelning cheklovi shundaki, u hozircha ilmiy manbalar sintezi va pedagogik modellash-
tirishga asoslangan. Uning O‘zbekiston sharoitidagi miqdoriy samaradorligini aniglash uchun kamida tajriba
va taqqoslash guruhlari ishtirokidagi prospektiv pedagogik tajriba, dastlabki hamda yakuniy o‘lchovlar va mos
statistik tahlil zarur. Bunda asosiy natija sifatida bel aylanasi yoki 6 dagiqalik yurish masofasi, qo‘shimcha
natijalar sifatida arterial bosim, 30 soniyalik stul testi, haftalik faol dagigalar, mashg‘ulotga rioya qilish va klinik
ko‘rsatma mavjud bo‘lsa glyukoza/HbA1c¢ olinishi mumkin. Bu yondashuv uydirma natija keltirish o‘rniga meto-
dikaning tekshiriladigan ilmiy protokolini taqdim etadi.

Katta yoshdagi ayollarda metabolik salomatlikni yaxshilash jarayoni bir yo‘nalishdagi jismoniy mashglar
bilan cheklanmasdan, aerob, kuch, muvozanat, egiluvchanlik va kundalik kamharakat vaqgtni gisqartirishga
garatilgan vositalarni kompleks go‘llashni talab etadi. Shu jihatdan taklif etilgan 12 haftalik diagnostik-adaptiv
sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlar metodikasi ishtirokchilarning metabolik profili, funksional tayyorgar-
ligi va jismoniy yuklamaga individual javobini hisobga olishga asoslanadi.

Mashg‘ulotlarning bosgichma-bosgich tashkil etilishi organizmni yuklamaga moslashtirish, jismoniy
imkoniyatlarni rivojlantirish, erishilgan natijalarni bargarorlashtirish hamda ayollarda mustaqil jismoniy faollik
ko‘nikmalarini shakllantirish imkonini beradi. Jismoniy yuklamalarni boshqarishda yurak urish tezligi bilan bir
gatorda Borg shkalasi, suhbat testi, mashglarni bajarish texnikasi, umumiy holat va tiklanish belgilaridan foyda-
lanish metodikaning individualligi hamda xavfsizligini ta’'minlaydi. Uning samaradorligini baholashda fagat tana
vaznidagi o‘zgarishlar emas, balki bel aylanasi, arterial bosim, glyukozalar almashinuvi, yurish chidamliligi,
mushak kuchi, muvozanat, kundalik jismoniy faollik va mashg‘ulotlarga muntazam gatnashish ko‘rsatkichlarini
kompleks tahlil gilish magsadga muvofiqdir.

Umuman, sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlarni ilmiy asosda rejalashtirish va individual dozalash-
tirish katta yoshdagi ayollarning metabolik hamda funksional holatini yaxshilash, kamharakatlilik ogibatla-
rini kamaytirish va sog‘lom turmush tarziga bargaror ehtiyojni shakllantirishga xizmat giladi. Metabolik yoki
yurak-qon tomir kasalliklari mavjud ayollarda esa mazkur mashg‘ulotlar tibbiy davolashning o‘rnini bosmaydi,
balki shifokor tavsiyasi, jismoniy tarbiya mutaxassisi nazorati va ishtirokchining muntazam o‘zini nazorat qilishi
bilan uyg‘unlashtiriigan holda go'‘llanishi lozim.

1. Mashg‘ulotni boshlashdan oldin gisga tibbiy skrining, funksional testlar va ishtirokchining harakat tajribasi
baholansin.

2. Dastlabki ikki haftada mashq texnikasi va muntazam qgatnashish jadallikdan ustun qo'yilsin; yuklama bir
vaqtning o‘zida bir nechta parametr bo‘yicha oshirilmasin.

3. Haftasiga kamida ikki marta asosiy mushak guruhlari uchun kuch mashglari, uch yoki undan ko‘p kunda
aerob va muvozanat faoliyati tashkil etilsin; umumiy faol vaqt bosqichma-bosqich 150 dagigaga yetka-
zilsin.

4. Uzoq o'tirish har 30 dagigada 2-3 daqgiqgalik yengil harakat bilan uzib turilsin; bu faoliyat kundalikka alohida
gayd etilsin.

5. 6-haftada oraliq test o‘tkazilib, bardoshlilik, og‘riq, gatnashish va tiklanish ko‘rsatkichlari asosida individual
dastur qayta tuzilsin.

6. 12-haftadan so‘ng ishtirokchiga mustagqil haftalik reja, xavfsizlik belgilarining ro‘yxati va o‘zini nazorat
kundaligi berilsin.
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