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3-SHO‘BA. AHOLINING TURLI YOSH QATLAMLARI ORASIDA 

SOG‘LOM TURMUSH TARZINI SHAKLLANTIRISH YO‘LLARI: 

MUAMMO VA YECHIMLAR 

AHOLINING TURLI YOSH QATLAMLARI ORASIDA SOG‘LOM 

TURMUSH TARZINI SHAKLLANTIRISHDA MAXSUS MASHQLARNING 

O'RNI 

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

nazariyasi va uslubiyati”  kafedrasi o‘qituvchisi 

Anotatsiya: Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish zamonaviy jamiyatning 

asosiy masalalaridan biri bo‘lib, jismoniy faollikning turli yosh guruhlari uchun 

moslashtirilgan maxsus mashqlari bu jarayonda muhim ahamiyatga ega. Ushbu 

maqola maxsus mashqlarning aholining turli yosh qatlamlarida sog‘lom turmush 

tarzini mustahkamlashdagi rolini tahlil qiladi, ayniqsa, O‘zbekiston sharoitida 

ularning qo‘llanilishi imkoniyatlariga e’tibor qaratadi. Maxsus mashqlar orasida 

quyidagi uchta asosiy turi ko‘rib chiqiladi: 1) Aerobik mashqlar – yurak-qon tomir 

tizimini mustahkamlash va umumiy chidamlilikni oshirish uchun yugurish, 

velosiped haydash va suzish kabi faoliyatlar; 2) Moslashuvchanlik mashqlari – 

yoga va pilates kabi bo‘g‘imlar harakatchanligini yaxshilashga qaratilgan mashqlar; 

3) Muvozanat mashqlari – ayniqsa, keksa yoshdagilar uchun yiqilish xavfini 

kamaytirishga yordam beradigan tai-chi va statik muvozanat usullari. Ushbu 

mashqlar bolalarda motorli ko‘nikmalarni rivojlantiradi, o‘smirlarda metabolik 

salomatlikni yaxshilaydi, kattalarda stressni kamaytiradi va keksa yoshdagilarning 

funksional mustaqilligini oshiradi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, muntazam 

aerobik mashqlar yurak kasalliklari xavfini 20-30% ga kamaytiradi, 

moslashuvchanlik mashqlari bo‘g‘im og‘riqlarini 15% ga kamaytiradi, muvozanat 

mashqlari esa yiqilish xavfini 25% ga pasaytiradi. Maqola qiyosiy tahlil va xalqaro 

tajribaga asoslanib, O‘zbekiston sharoitida ushbu mashqlarni ommalashtirish 

yo‘llarini taklif qiladi. Maxsus mashqlarning oddiyligi va minimal resurs talab 

qilishi ularni aholining keng qatlamlari uchun qulay qiladi, bu esa sog‘liqni saqlash 

tizimiga yuklamani kamaytirishga yordam beradi. 

Kalit so‘zlar: Sog‘lom turmush tarzi, maxsus mashqlar, aerobik mashqlar, 

moslashuvchanlik, muvozanat, jismoniy faollik. 

Metodologiya asosida ushbu tadqiqot maxsus mashqlarning turli yosh 

guruhlari orasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi samaradorligini 

o‘rganish uchun qiyosiy tahlil usuliga asoslanadi. Tadqiqotda O‘zbekistondagi turli 
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yosh guruhlari (bolalar, o‘smirlar, kattalar, keksa yoshdagilar) o‘rtasida maxsus 

mashqlarning ta’siri baholanadi. Shu bilan birga, AQSh va Yaponiyada maxsus 

mashqlar bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqotlar natijalari bilan solishtiriladi. 

Tadqiqot quyidagi bosqichlardan iborat: 

1. Ma’lumotlar to‘plash: O‘zbekistonning Toshkent, Namangan va Buxoro 

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: Maxsus mashqlar dasturi qo‘llanilgan guruhlar va 

qo‘llanilmagan guruhlar o‘rtasidagi farqlar tahlil qilindi. Tahlilda aerobik 

mashqlar, moslashuvchanlik va muvozanat mashqlari ko‘rsatkichlari hisobga 

olindi. 

3. Xalqaro tajriba: AQShda “Physical Activity Guidelines for Americans” va 

Yaponiyada “Active Aging Japan” 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 maxsus mashqlar dasturi 

qo‘llanilgan guruhlarda jismoniy va psixologik ko‘rsatkichlardagi o‘zgarishlar 

baholandi. AQSh va Yaponiya tajribasi shuni ko‘rsatadiki, tizimli maxsus mashqlar 

dasturlari jismoniy salomatlikni 20-30% ga yaxshilaydi. O‘zbekiston sharoitida 

shunga o‘xshash natijalarga erishish imkoniyati yuqori deb baholandi. Tadqiqot 

natijalari shuni ko‘rsatadiki, maxsus mashqlar O‘zbekistonda turli yosh 

guruhlarining sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda muhim vosita hisoblanadi. 

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

bo‘lgan yo‘llari batafsil muhokama qilinadi. Tadqiqotda Toshkent, Namangan va 

Buxoro viloyatlaridagi 20 ta muassasadan (maktablar, sport markazlari, 

sog‘lomlashtirish markazlari) 2022-2024-yillarga oid ma’lumotlar tahlil qilindi. 

Maxsus mashqlar dasturi qo‘llanilgan guruhlarda quyidagi o‘zgarishlar kuzatildi: 

 Bolalar (4-10 yosh): Aerobik mashqlar tufayli motorli ko‘nikmalar (yugurish, 

sakrash, muvozanat) 20% ga yaxshilandi. Mushak kuchi 15% ga oshdi. 
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 O‘smirlar (11-17 yosh): Aerobik va moslashuvchanlik mashqlari metabolik 

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

darajasi 12% ga kamaydi. 

 Kattalar (18-59 yosh): Moslashuvchanlik mashqlari stressni 20% ga 

kamaytirdi, bo‘g‘imlar harakatchanligi 10% ga yaxshilandi. 

 Keksa yoshdagilar (60+ yosh): Muvozanat mashqlari yiqilish xavfini 25% ga 

kamaytirdi, funksional mustaqillik 15% ga oshdi. 

Statistik tahlil (t-testi, p<0.05) shuni ko‘rsatdiki, maxsus mashqlar dasturi turli 

yosh guruhlari uchun doimiy va ishonchli ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Dastur 

qo‘llanilmagan guruhlarda jismoniy faollik darajasi past bo‘lib, sog‘liq 

ko‘rsatkichlari sekinroq yaxshilangan. 

Xalqaro tajriba asosida: AQShda “Physical Activity Guidelines for Americans” 

dasturi har bir yosh guruhiga moslashtirilgan mashqlar jadvalini taklif qiladi. 

Masalan, bolalar uchun haftada 60 daqiqa aerobik faollik, kattalar uchun 150 daqiqa 

o‘rtacha intensivlikdagi mashqlar tavsiya etiladi. Natijada, AQShda maxsus 

mashqlar bilan shug‘ullangan bolalarning motorli ko‘nikmalari 25% ga, kattalarning 

yurak-qon tomir salomatligi 20% ga yaxshilangan. Yaponiyada “Active Aging 

Japan” dasturi keksa yoshdagilar uchun muvozanat va moslashuvchanlik 

mashqlariga urg‘u beradi, bu yiqilish xavfini 30% ga kamaytirgan. O‘zbekistonda 

maxsus mashqlar dasturlari ushbu tajribalarni qisman o‘z ichiga oladi, ammo 

infratuzilma va malakali mutaxassislarning yetishmasligi to‘liq qamrovni 

ta’minlashda qiyinchiliklar tug‘diradi. 

O‘zbekiston sharoitida qo‘llash yo‘llari: Maxsus mashqlarni O‘zbekiston 

sharoitida samarali qo‘llash uchun quyidagi yo‘llar va jarayonlar taklif etiladi: 

1. Bolalar uchun aerobik mashqlar dasturi  

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

davom etadigan aerobik mashqlar joriy etiladi. Mashqlar yugurish, 

sakrash va harakatli o‘yinlarni o‘z ichiga oladi.  

o Izoh: Aerobik mashqlar bolalarning motorli ko‘nikmalarini 

rivojlantiradi va diqqatni oshiradi. Toshkentdagi 30-sonli maktabda 

o‘tkazilgan tajriba natijasida aerobik mashqlar bolalarning faolligini 

20% ga oshirgan. Mashqlar oddiy bo‘lishi kerak, masalan, arqon bilan 

sakrash yoki to‘p bilan o‘yin. 

2. O‘smirlar uchun moslashuvchanlik mashqlari  

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

daqiqalik yoga yoki pilates mashg‘ulotlari tashkil qilinadi. 
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Mashg‘ulotlar oddiy cho‘zilish va nafas olish mashqlarini o‘z ichiga 

oladi.  

o Izoh: Moslashuvchanlik mashqlari metabolik muvozanatni ta’minlaydi 

va stressni kamaytiradi. Namangan viloyatida o‘tkazilgan tajriba yoga 

mashg‘ulotlari o‘smirlarning stress darajasini 15% ga kamaytirganini 

ko‘rsatdi. Pedagoglar mashqlarning to‘g‘ri bajarilishini nazorat qilishi 

kerak. 

3. Kattalar uchun kombinatsiyalangan mashqlar  

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

marta aerobik va moslashuvchanlik mashqlari kombinatsiyasi 

o‘tkaziladi. Mashqlar velosiped haydash, yoga va oddiy cho‘zilish 

harakatlarini o‘z ichiga oladi.  

o Izoh: Kombinatsiyalangan mashqlar stressni boshqarishga yordam 

beradi va umumiy jismoniy holatni yaxshilaydi. Buxoro shahrida 

jamoat bog‘larida tashkil etilgan mashg‘ulotlar ishtirokchilar sonini 

12% ga oshirgan. 

4. Keksa yoshdagilar uchun muvozanat mashqlari  

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

tai-chi yoki statik muvozanat mashqlari o‘tkaziladi. Mashqlar oddiy 

harakatlar, masalan, bir oyoqda turish yoki sekin yurishni o‘z ichiga 

oladi.  

o Izoh: Muvozanat mashqlari yiqilish xavfini kamaytiradi va funksional 

mustaqillikni oshiradi. Toshkentdagi sog‘lomlashtirish markazida 

tajriba yiqilish xavfini 20% ga kamaytirgan. Mashqlar xavfsiz bo‘lishi 

uchun instruktor nazorati zarur. 

5. Jamoat joylarida sport infratuzilmasini rivojlantirish  

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

tashkil qilinadi. Maydonchalar oddiy jihozlar (yoga gilamlari, 

muvozanat taxtalari) bilan jihozlanadi.  

o Izoh: Ochiq maydonchalar aholining jismoniy faolligini oshiradi. 

Namanganda ochilgan maydonchalar mahalliy aholining faolligini 25% 

ga oshirgan. Maydonchalar xavfsiz va qulay bo‘lishi kerak. 

6. Ommaviy axborot vositalari orqali targ‘ibot  

o Jarayon: Televidenie, ijtimoiy tarmoqlar va mahalliy jamoat tadbirlari 

orqali maxsus mashqlarning foydalari targ‘ib qilinadi. Qisqa videolar 

va ma’lumotnoma materiallari tarqatiladi.  

o Izoh: Targ‘ibot aholining qiziqishini oshiradi. Buxoro viloyatida 

ijtimoiy tarmoqlardagi kampaniya sport bilan shug‘ullanish darajasini 

10% ga oshirgan. Videolar oddiy va tushunarli bo‘lishi kerak. 
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7. Monitoring va baholash tizimi  

o Jarayon: Maxsus mashqlar 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. 

Baholash jarayoni tizimli va shaffof bo‘lishi kerak. 

Maxsus mashqlar dasturining O‘zbekiston sharoitida samaradorligi bir qator 

omillarga bog‘liq. Birinchi navbatda, infratuzilmaning yetishmasligi, ayniqsa, 

qishloq hududlarida muammo sifatida ko‘zga tashlanadi. Ikkinchidan, malakali 

instruktorlar va trenerlarning yetishmasligi dastur qo‘llanilishida qiyinchiliklar 

tug‘diradi. Uchinchidan, aholining jismoniy faollik haqidagi xabardorligi pastligi 

dasturga qiziqishni cheklaydi. Xalqaro tajriba O‘zbekiston uchun foydali saboqlar 

beradi. AQSh tajribasi shuni ko‘rsatadiki, jamoat joylarida bepul mashg‘ulotlar 

tashkil qilish aholining qamrovini oshiradi. Yaponiya tajribasi esa keksa 

yoshdagilar uchun maxsus dasturlarni joriy etish muhimligini ta’kidlaydi. 

O‘zbekistonda shunga o‘xshash yondashuvlar qo‘llanilishi mumkin, masalan, 

mahalliy jamoat markazlarida bepul yoga va tai-chi mashg‘ulotlari tashkil qilish 

orqali. Dastur qo‘llanilishi mumkinligini isbotlash uchun quyidagi dalillar 

keltiriladi: 

 Statistik dalillar: Maxsus mashqlar dasturi jismoniy va psixologik 

ko‘rsatkichlarni sezilarli yaxshilagan. 

 Amaliy tajriba: Toshkent va Namanganda o‘tkazilgan tajribalar dastur 

samaradorligini tasdiqladi. 

 Xalqaro tajriba: AQSh va Yaponiya tajribasi dasturning universal ekanligini 

ko‘rsatadi. 

Shunday qilib, maxsus mashqlar O‘zbekiston sharoitida turli yosh guruhlarining 

sog‘lom turmush tarzini shakllantirish uchun muhim vosita hisoblanadi. Uni 

muvaffaqiyatli amalga oshirish uchun davlat, mahalliy hokimiyatlar va jamoat 

tashkilotlarining hamkorligi zarur. 

Xulosa: Maxsus mashqlar O‘zbekistonda aholining turli yosh guruhlari 

orasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda muhim ahamiyatga ega. Tadqiqot 

natijalari shuni ko‘rsatadiki, aerobik mashqlar, moslashuvchanlik mashqlari va 

muvozanat mashqlari bolalarning motorli ko‘nikmalarini, o‘smirlarning metabolik 

salomatligini, kattalarning stressga chidamliligini va keksa yoshdagilarning 

funksional mustaqilligini oshiradi. Statistik ma’lumotlar dastur qo‘llanilgan 
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guruhlarda jismoniy ko‘rsatkichlarning 15-25% ga yaxshilanganini tasdiqlaydi. 

Dasturning muvaffaqiyati infratuzilma, malakali mutaxassislar va aholining 

xabardorligiga bog‘liq. AQSh va Yaponiya 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 maxsus mashqlarning foydalari targ‘ib 

qilinsin, ayniqsa, keksa yoshdagilar uchun. 

4. Dastur samaradorligini baholash uchun yagona monitoring tizimi joriy 

qilinsin. 

Ushbu takliflar amalga oshirilganda, maxsus mashqlar 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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