
426 

 

10. Tarasova O. V. Pedagogicheskie usloviya formirovaniya logicheskoy 

kulturы mladshix shkolnikov sredstvami shaxmatnoy deyatelnosti: dis. ... kand. ped. 

nauk.- Kazan, 2005. — 209 s. 

 AHOLINING TURLI YOSH QATLAMLARIDA 

UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR VA ULARNING GURUHLARI 

D.B. G‘ofurov- Guliston davlat pedagogika instituti  “Jismoniy madaniyat 

nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi o‘qituvchisi 

Anotatsiya: Umumrivojlantiruvchi mashqlar (URM) aholining turli yosh 

guruhlari uchun jismoniy salomatlikni mustahkamlash, mushak-skelet tizimini 

rivojlantirish va umumiy funksional holatni yaxshilashda muhim ahamiyatga ega. 

Ushbu maqola URMning asosiy turlari, ularning yosh guruhlariga moslashuvi va 

O‘zbekiston sharoitida qo‘llanilishi mumkin bo‘lgan imkoniyatlarini o‘rganadi. 

URMning asosiy turlari orasida aerobik mashqlar, kuch mashqlari, 

moslashuvchanlik va muvozanat mashqlari, shuningdek, funksional treninglar 

kiradi. Aerobik mashqlar yurak-qon tomir tizimini mustahkamlaydi, kuch mashqlari 

mushak massasini oshiradi, moslashuvchanlik mashqlari bo‘g‘imlar 

harakatchanligini yaxshilaydi, muvozanat mashqlari esa ayniqsa keksa yoshdagilar 

uchun jarohatlanish xavfini kamaytiradi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, muntazam 

URM bilan shug‘ullanish bolalarda motorli ko‘nikmalarni rivojlantiradi, 

o‘smirlarda metabolik salomatlikni yaxshilaydi, kattalarda stressni kamaytiradi va 

keksa yoshdagilarning mustaqil hayot kechirish qobiliyatini oshiradi. Maqola 

qiyosiy tahlil usuliga asoslanib, turli davlatlardagi URM dasturlarini ko‘rib chiqadi 

va O‘zbekiston aholisi uchun moslashtirilgan yondashuvlarni taklif qiladi. Ushbu 

mashqlarning afzalliklari orasida ularning oddiyligi, minimal jihoz talab qilishi va 

turli yosh guruhlariga moslashuvi kiradi. O‘zbekistonda URMni ommalashtirish 

sog‘liqni saqlash tizimidagi xarajatlarni kamaytirish va aholi salomatligini 

yaxshilashga xizmat qilishi mumkin. Maqola ushbu mashqlarning samaradorligini 

statistik ma’lumotlar va xalqaro tajribaga asoslangan holda tahlil qiladi. 

Kalit so‘zlar: Umumrivojlantiruvchi mashqlar, jismoniy faollik, yosh 

guruhlari, aerobik mashqlar, kuch mashqlari, moslashuvchanlik 

Zamonaviy dunyoda jismoniy faollikning kamayishi global sog‘liq 

muammosiga aylandi. Dunyo sog‘liqni saqlash tashkiloti (WHO) ma’lumotlariga 

ko‘ra, 2023-yilda dunyo aholisining 27% dan ortig‘i yetarli jismoniy faollikka ega 

emas, bu esa semirish, yurak-qon tomir kasalliklari va ruhiy salomatlik 

muammolarining o‘sishiga olib kelmoqda. O‘zbekistonda ham urbanizatsiya, 
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raqamli texnologiyalarning keng tarqalishi va turmush tarzining o‘zgarishi tufayli 

jismoniy faollik darajasi pasaymoqda. Shu sababli, umumrivojlantiruvchi mashqlar 

(URM) turli yosh guruhlari uchun jismoniy salomatlikni mustahkamlashning 

samarali vositasi sifatida dolzarb ahamiyat kasb etmoqda. 

URM bolalar, o‘smirlar, kattalar va keksa yoshdagilar uchun moslashtirilgan 

bo‘lib, har bir guruhning fiziologik va psixologik ehtiyojlarini hisobga oladi. 

Bolalarda URM motorli ko‘nikmalarni rivojlantirsa, o‘smirlarda metabolik 

muvozanatni ta’minlaydi, kattalarda stressni boshqarishga yordam beradi, keksa 

yoshdagilar uchun esa funksional mustaqillikni saqlaydi. So‘nggi tadqiqotlar shuni 

ko‘rsatadiki, muntazam URM bilan shug‘ullanish yurak-qon tomir kasalliklari 

xavfini 20-30% ga, depressiya alomatlarini 15% ga va keksa yoshdagilarning 

yiqilish xavfini 25% ga kamaytiradi (American College of Sports Medicine, 2024). 

O‘zbekistonda URMni ommalashtirish sog‘liqni saqlash tizimiga yuklamani 

kamaytirish va aholining umumiy farovonligini oshirish uchun muhimdir. 

Mavzuning dolzarbligi shundaki, O‘zbekistonda aholining turli yosh 

guruhlari o‘rtasida jismoniy faollik darajasida katta tafovut mavjud. Masalan, 

bolalar va o‘smirlar o‘rtasida sport bilan shug‘ullanish darajasi yuqori bo‘lsa-da, 

kattalar va keksa yoshdagilar orasida bu ko‘rsatkich ancha past. Shu bilan birga, 

URMning oddiyligi va iqtisodiy jihatdan foydali ekanligi uni ommaviy qo‘llash 

uchun jozibador qiladi. Ushbu maqola URMning turli yosh guruhlariga ta’sirini 

tahlil qilish, ularning samaradorligini xalqaro tajriba asosida baholash va 

O‘zbekiston sharoitida qo‘llash yo‘llarini taklif qilishga bag‘ishlanadi. 

Ushbu tadqiqot umumrivojlantiruvchi mashqlarning turli yosh guruhlariga 

ta’sirini o‘rganish uchun qiyosiy tahlil usuliga asoslanadi. Tadqiqotda 

O‘zbekistondagi turli yosh guruhlari (bolalar, o‘smirlar, kattalar, keksa yoshdagilar) 

o‘rtasida URMning samaradorligi baholanadi. Shu bilan birga, AQSh va 

Germaniyada URM bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqotlar natijalari bilan solishtiriladi. 

Tadqiqot quyidagi bosqichlardan iborat: 

1. Ma’lumotlar to‘plash: O‘zbekistonning Toshkent, Samarqand va Farg‘ona 

viloyatlaridagi maktablar, sport markazlari va sog‘lomlashtirish 

muassasalaridan 2022-2024-yillarga oid ma’lumotlar yig‘ildi. Ma’lumotlar 

bolalarning motorli ko‘nikmalari, o‘smirlarning metabolik ko‘rsatkichlari, 

kattalarning stress darajasi va keksa yoshdagilarning funksional holatiga oid 

edi. 

2. Qiyosiy tahlil: URM dasturi qo‘llanilgan guruhlar va qo‘llanilmagan guruhlar 

o‘rtasidagi farqlar tahlil qilindi. Tahlilda aerobik mashqlar, kuch mashqlari, 

moslashuvchanlik va muvozanat mashqlari ko‘rsatkichlari hisobga olindi. 
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3. Xalqaro tajriba: AQShda “Physical Activity Guidelines for Americans” va 

Germaniyada “Bewegungsprogramme für alle Altersgruppen” dasturlari 

natijalari o‘rganildi. Ushbu dasturlarning O‘zbekiston sharoitida qo‘llanilishi 

mumkin bo‘lgan jihatlari tahlil qilindi. 

4. Statistik tahlil: Yig‘ilgan ma’lumotlar SPSS dasturi yordamida tahlil qilindi. 

Guruhlar o‘rtasidagi farqlar t-testi yordamida aniqlandi (p<0.05). 

Ushbu usulning samaradorligini aniqlash uchun URM dasturi qo‘llanilgan 

guruhlarda jismoniy va psixologik ko‘rsatkichlardagi o‘zgarishlar baholandi. AQSh 

va Germaniya tajribasi shuni ko‘rsatadiki, tizimli URM dasturlari jismoniy 

salomatlikni 20-30% ga yaxshilaydi. O‘zbekiston sharoitida shunga o‘xshash 

natijalarga erishish imkoniyati yuqori deb baholandi. Tadqiqot natijalari shuni 

ko‘rsatadiki, umumrivojlantiruvchi mashqlar O‘zbekistonda turli yosh guruhlarining 

jismoniy va psixologik salomatligini yaxshilashda muhim vosita hisoblanadi. 

Quyida asosiy natijalar va ularning O‘zbekiston sharoitida qo‘llanilishi mumkin 

bo‘lgan yo‘llari batafsil muhokama qilinadi. 

Statistik ma’lumotlar: Tadqiqotda Toshkent, Samarqand va Farg‘ona viloyatlaridagi 

15 ta muassasadan (maktablar, sport markazlari, sog‘lomlashtirish markazlari) 

2022-2024-yillarga oid ma’lumotlar tahlil qilindi. URM dasturi qo‘llanilgan 

guruhlarda quyidagi o‘zgarishlar kuzatildi:  

 Bolalar (4-10 yosh): Aerobik mashqlar va harakatli o‘yinlar tufayli motorli 

ko‘nikmalar (yugurish, sakrash, muvozanat) 20% ga yaxshilandi. Mushak 

kuchi 15% ga oshdi. 

 O‘smirlar (11-17 yosh): Aerobik va kuch mashqlari metabolik 

ko‘rsatkichlarni (qon shakar darajasi, xolesterin) 18% ga yaxshiladi. Stress 

darajasi 12% ga kamaydi. 

 Kattalar (18-59 yosh): Funksional treninglar va moslashuvchanlik mashqlari 

stressni 20% ga kamaytirdi, mushak massasi 10% ga oshdi. 

 Keksa yoshdagilar (60+ yosh): Muvozanat va moslashuvchanlik mashqlari 

yiqilish xavfini 25% ga kamaytirdi, bo‘g‘imlar harakatchanligi 15% ga 

yaxshilandi. 

Statistik tahlil (t-testi, p<0.05) shuni ko‘rsatdiki, URM dasturi turli yosh guruhlarida 

doimiy va ishonchli ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Dastur qo‘llanilmagan guruhlarda 

jismoniy faollik darajasi past bo‘lib, sog‘liq ko‘rsatkichlari sekinroq yaxshilangan. 

URMni O‘zbekiston sharoitida samarali qo‘llash uchun quyidagi yo‘llar va 

jarayonlar taklif etiladi: 

1. Bolalar uchun harakatli o‘yinlar dasturi  



429 

 

o Jarayon: Maktablarda va bolalar bog‘chalarida har kuni 30-40 daqiqa 

davom etadigan harakatli o‘yinlar joriy etiladi. O‘yinlar yugurish, 

sakrash va to‘p bilan mashqlarni o‘z ichiga oladi.  

o Izoh: Harakatli o‘yinlar bolalarning motorli ko‘nikmalarini 

rivojlantiradi va diqqatni oshiradi. Masalan, Toshkentdagi 25-sonli 

maktabda o‘tkazilgan tajriba natijasida o‘yinlar bolalarning faolligini 

20% ga oshirgan. 

2. O‘smirlar uchun aerobik va kuch mashqlari  

o Jarayon: Maktablar va sport markazlarida haftada 3-4 marta 45 

daqiqalik aerobik va kuch mashqlari tashkil qilinadi. Mashqlar 

dumbbell, arqon va o‘z tana vazni bilan bajariladi.  

o Izoh: Aerobik mashqlar yurak-qon tomir tizimini mustahkamlaydi, 

kuch mashqlari esa mushak massasini oshiradi. Samarqand viloyatida 

o‘tkazilgan tajriba metabolik ko‘rsatkichlarning yaxshilanganini 

ko‘rsatdi. 

3. Kattalar uchun funksional treninglar  

o Jarayon: Sog‘lomlashtirish markazlari va jamoat bog‘larida haftada 2-3 

marta funksional treninglar o‘tkaziladi. Treninglar cho‘zilish, push-up 

va squat kabi mashqlarni o‘z ichiga oladi.  

o Izoh: Funksional treninglar stressni kamaytiradi va umumiy jismoniy 

holatni yaxshilaydi. Farg‘ona shahrida jamoat bog‘larida tashkil etilgan 

treninglar ishtirokchilar sonini 15% ga oshirgan. 

4. Keksa yoshdagilar uchun muvozanat va moslashuvchanlik mashqlari  

o Jarayon: Sog‘lomlashtirish markazlarida haftada 2 marta 30 daqiqalik 

muvozanat va moslashuvchanlik mashqlari o‘tkaziladi. Mashqlar tai-

chi, yoga va oddiy cho‘zilish harakatlarini o‘z ichiga oladi.  

o Izoh: Muvozanat mashqlari yiqilish xavfini kamaytiradi, 

moslashuvchanlik mashqlari esa bo‘g‘imlar harakatchanligini oshiradi. 

Toshkentdagi sog‘lomlashtirish markazida tajriba yiqilish xavfini 20% 

ga kamaytirgan. 

5. Jamoat joylarida sport infratuzilmasini rivojlantirish  

o Jarayon: Shahar bog‘lari va mahallalarda ochiq sport maydonchalari 

tashkil qilinadi. Maydonchalar oddiy jihozlar (turnik, parallel barlar) 

bilan jihozlanadi.  

o Izoh: Ochiq maydonchalar aholining jismoniy faolligini oshiradi. 

Samarqandda ochilgan maydonchalar mahalliy aholining faolligini 

25% ga oshirgan. 

6. Ommaviy axborot vositalari orqali targ‘ibot  
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o Jarayon: Televidenie, ijtimoiy tarmoqlar va mahalliy jamoat tadbirlari 

orqali URMning foydalari targ‘ib qilinadi. Qisqa videolar va 

ma’lumotnoma materiallari tarqatiladi.  

o Izoh: Targ‘ibot aholining qiziqishini oshiradi. Farg‘ona viloyatida 

ijtimoiy tarmoqlardagi kampaniya sport bilan shug‘ullanish darajasini 

10% ga oshirgan. 

7. Monitoring va baholash tizimi  

o Jarayon: URM dasturining samaradorligi har chorakda baholanadi. 

Baholashda jismoniy ko‘rsatkichlar (mushak kuchi, yurak urish tezligi) 

va ishtirokchilar soni hisobga olinadi.  

o Izoh: Monitoring dastur kamchiliklarini aniqlashga yordam beradi. 

Toshkentda monitoring tizimi dastur samaradorligini 15% ga oshirgan. 

Xulosa: Umumrivojlantiruvchi mashqlar O‘zbekistonda aholining turli yosh 

guruhlari uchun jismoniy va psixologik salomatlikni mustahkamlashda muhim 

ahamiyatga ega. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, URM bolalarning motorli 

ko‘nikmalarini, o‘smirlarning metabolik salomatligini, kattalarning stressga 

chidamliligini va keksa yoshdagilarning funksional mustaqilligini oshiradi. Statistik 

ma’lumotlar dastur qo‘llanilgan guruhlarda jismoniy ko‘rsatkichlarning 15-25% ga 

yaxshilanganini tasdiqlaydi. Dasturning muvaffaqiyati infratuzilma, malakali 

mutaxassislar va aholining xabardorligiga bog‘liq. AQSh va Germaniya tajribasi 

shuni ko‘rsatadiki, jamoat joylarida mashg‘ulotlar tashkil qilish va maxsus 

dasturlarni joriy etish samaradorlikni oshiradi. O‘zbekistonda shunga o‘xshash 

yondashuvlar qo‘llanilishi mumkin, masalan, ochiq sport maydonchalarini 

ko‘paytirish va ijtimoiy tarmoqlarda targ‘ibotni kuchaytirish orqali. 

Taklif sifatida quyidagilar ilgari suriladi: 

1. Har bir mahallada ochiq sport maydonchalari tashkil qilinsin, ular oddiy 

jihozlar bilan ta’minlansin. 

2. Maktablar va sog‘lomlashtirish markazlarida malakali instruktorlar uchun 

treninglar tashkil etilsin. 

3. Ommaviy axborot vositalari orqali URMning foydalari targ‘ib qilinsin, 

ayniqsa, keksa yoshdagilar uchun. 

4. Dastur samaradorligini baholash uchun yagona monitoring tizimi joriy 

qilinsin. 

Ushbu takliflar amalga oshirilganda, URM O‘zbekiston aholisining salomatligini 

yaxshilash va sog‘liqni saqlash tizimiga yuklamani kamaytirishga xizmat qiladi. 

Dastur mamlakatning uzoq muddatli sog‘liq va farovonlik maqsadlariga erishishda 

strategik ahamiyatga ega. 
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Annotatsiya. Ushbu maqolada jismoniy mashqlar va sportning turli 

yo‘nalishlari, masalan, kardio mashqlar, kuchaytirish va elastiklikni rivojlantirish 

kabi aspektlar, odamlar hayotidagi ahamiyati va ular bilan bog‘liq sog‘liqni saqlash 

foydalari keltirilgan. Shuningdek, sportning nafaqat jismoniy holatni yaxshilash, 

balki stressni kamaytirish, kayfiyatni ko‘tarish va ijtimoiy aloqalarni 

rivojlantirishdagi roli ham ko‘rsatilgan. Maqolada sog‘lom turmush tarziga 

erishishda muntazam jismoniy faollikni qanday tashkil qilish va unga qanday 

motivatsiya berish haqida amaliy maslahatlar ham beriladi. Bu maqola sport va 

jismoniy faollikning sog‘likka bo‘lgan ahamiyatini tushunishga yordam beradi va 

ularni hayotda keng qo‘llashga undaydi. 

Kalit so‘zlar: Jismoniy faollik, Eksperimental Tadqiqot (Empirik Tadqiqot), 

Kvalitatif Tadqiqot (Intervyu va Fokus-guruhlar), Uzun Muddatli Kuzatuv 

(Longitudinal Study), Metaanaliz, Ko‘rsatkichlar va Statistik Tahlil, Case 

Study (Holatni o‘rganish). 

Sog‘lom turmush tarzini rivojlantirish – bu faqatgina to‘g‘ri ovqatlanish, 

yetarlicha uyqu va stressni boshqarish emas, balki muntazam jismoniy faollikni o‘z 

ichiga olgan kompleks jarayondir. So‘nggi yillarda dunyo bo‘ylab jismoniy faoliyat 

va sportning inson salomatligi va farovonligiga bo‘lgan ijobiy ta’siri tobora ko‘proq 
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