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SPORT MASHG‘ULOTLARDA 
JAROHATLARNING OLDINI 
OLISH VA XAVFSIZLIK 
CHORALARI
Xudoyberdiyeva Elmira Botir qizi
Termiz davlat pedagogika instituti,
Jismoniy madaniyat va san’at fakulteti,
Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda
jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishi, 3-bosqich talabasi

ORCID: 0009-0000-5242-5199
Annotatsiya: Ushbu maqola jismoniy mashg‘ulotlarda xavfsizlik choralarini ta’minlash va jarohatlarning oldini olish 
masalalariga bag‘ishlangan. Tadqiqotda talaba nuqtai nazaridan mashg‘ulot jarayonidagi xavf omillari, xavfsizlik qoi-
dalariga rioya etilish darajasi hamda amaliy kuzatuvlar tahlil qilindi. Shuningdek, zamonaviy texnologiyalar yordamida 
mashqlar texnikasini nazorat qilish va xavfsizlikni oshirish imkoniyatlari ko‘rib chiqildi. Tadqiqot natijalari talabalarga va 
pedagoglarga jismoniy mashg‘ulotlarni xavfsiz tashkil etish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqishda foydali bo‘lishi 
mumkin.

Kalit so‘zlar: jismoniy madaniyat, jismoniy mashg‘ulotlar, xavfsizlik choralari, jarohatlarning oldini olish, talaba nuqtai 
nazari, zamonaviy texnologiyalar.
Abstract: This article focuses on ensuring safety measures and preventing injuries during physical education sessions. 
The study examines risk factors during training from the student’s perspective, evaluates the level of compliance with 
safety regulations, and presents findings based on practical observations. Furthermore, the article discusses the poten-
tial of modern technologies for monitoring exercise techniques and improving overall safety. The results may serve as a 
valuable resource for students and educators in developing practical guidelines for organizing safe and effective physical 
education activities.

Key words: physical education, training sessions, safety measures, injury prevention, student perspective, modern tech-
nologies.
Аннотация: Статья посвящена обеспечению мер безопасности и предотвращению травм во время занятий по 
физической культуре. В исследовании анализируются факторы риска в процессе занятий с позиции студента, 
рассматривается степень соблюдения мер безопасности и приводятся результаты практических наблюдений. 
Кроме того, обсуждаются возможности использования современных технологий для контроля техники выпол-
нения упражнений и повышения уровня безопасности. Полученные результаты могут быть полезны студентам 
и педагогам при разработке практических рекомендаций по организации безопасных и эффективных занятий по 
физической культуре.

Ключевые слова: физическая культура, занятия, меры безопасности, предотвращение травм, точка зрения сту-
дента, современные технологии.

KIRISH
Jismoniy faollik va muntazam mashg‘ulotlar nafaqat talabalar sog‘lig‘ini mustahkamlash, balki ularning 

kasbiy tayyorgarligini oshirish, shaxsiy rivojlanishiga xizmat qilishi bilan ham muhimdir [1]. Biroq mashg‘ulotlar 
xavfsiz tashkil etilmasa, talabalar turli jarohatlar, mushak charchashi va charchoq bilan yuzlashishi mumkin, bu 
esa ularning mashg‘ulot samaradorligini pasaytiradi [2]. Shu sababli, talaba nuqtai nazaridan mashg‘ulotlarda 
xavfsizlik choralarini bilish va ularga rioya qilish katta ahamiyat kasb etadi.

Jismoniy mashg‘ulotlar talabalar uchun faqat sport va sog‘lom turmush tarzini shakllantirish vositasi emas, 
balki psixofiziologik rivojlanish, konsentratsiya va o‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirishda ham muhim 
rol o‘ynaydi. Mashg‘ulotlar oldidan isinib olish, mushaklarni tayyorlash, mashqlarni to‘g‘ri texnika bilan bajarish 
va diqqatni jamlash kabi odatlarni shakllantirish orqali talabalar o‘zini jarohatlardan himoya qilishi mumkin. 
Shuningdek, guruh mashg‘ulotlarida xavfsizlik nafaqat individual, balki kollektiv mas’uliyatni ham talab qiladi.
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1-rasm: Sport mashg‘ulotlar davomida yuzaga keladigan jarohatlar

Talabalar bir-birini kuzatib, yordam berish va instruktor tavsiyalariga amal qilish orqali jarohat olish xavfini 
sezilarli darajada kamaytiradi. Zamonaviy texnologiyalar, masalan, fitness-trekerlar, yurak urishini nazorat 
qiluvchi qurilmalar va video ko‘rsatmalar mashqlar texnikasini to‘g‘ri bajarishni o‘rgatishda hamda xavfsiz-
likni oshirishda samarali vositalar sifatida xizmat qiladi [3]. Ushbu maqolada men – talaba sifatida – o‘zimning 
mashg‘ulotlar jarayonidagi kuzatuvlarimni, jarohatlar sabablarini va xavfsizlik choralariga oid tahlillarimni, 
shuningdek pedagoglar va instruktorlar tomonidan qo‘llaniladigan xavfsizlik metodlari hamda zamonaviy 
texnologiyalardan foydalanish imkoniyatlarini yoritaman. Ushbu tadqiqot talaba nuqtai nazaridan mashg‘ulotlarni 
xavfsiz tashkil etish va jarohatlarning oldini olish bo‘yicha amaliy tavsiyalarni shakllantirishga qaratilgan.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Jismoniy madaniyat va sport psixologiyasi bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlar mashg‘ulotlarda xavfsizlikni 

ta’minlash, jarohatlarning oldini olish va talabalarning jismoniy faolligini oshirish masalalariga alohida e’tibor 
qaratadi. Boboev (2018-yil) [1] jismoniy mashg‘ulotlarda talabalarning psixofiziologik holatini nazorat qilish va 
mashqlarni to‘g‘ri texnika bilan bajarishning ahamiyatini yoritadi. U ta’kidlaydiki, mashg‘ulotlarga tayyorgarlik 
ko‘rish va isinib olish jarohatlar xavfini sezilarli darajada kamaytiradi va talabalar faoliyatini samarali qiladi.

Karimov (2020-yil) [2] esa talabalarda jismoniy mashqlar davomida xavfsizlik choralarini joriy etish meto-
dikasi va ularni amalda qo‘llashni batafsil tahlil qiladi. Muallif xavfsizlik choralarining nafaqat individual, balki 
guruh mashg‘ulotlarida ham muhimligini ta’kidlaydi. Shuningdek, u mashg‘ulotlarda talabalar o‘rtasida nazorat 
va hamkorlikning jarohatlarning oldini olishdagi ahamiyatini yoritadi. Shephard (1997-yil) [3] xalqaro tadqiqotlar 
asosida jismoniy mashg‘ulotlarning akademik va psixologik samaradorligini tahlil qiladi. U ko‘rsatadiki, 
muntazam jismoniy faollik talabalarda diqqat, konsentratsiya va umumiy sog‘liq ko‘rsatkichlarini yaxshilaydi. Bu 
esa mashg‘ulotlarni xavfsiz va samarali tashkil etishning ahamiyatini yanada oshiradi.

Umuman olganda, mavzuga oid adabiyotlar mashg‘ulotlarda jarohatlarning oldini olish va xavfsizlik 
choralarini ta’minlash bo‘yicha bir qator ilmiy tadqiqotlarni yoritadi. Shu manbalar asosida talaba nuqtai 
nazaridan amaliy tavsiyalar ishlab chiqish va zamonaviy texnologiyalar yordamida xavfsizlikni oshirish mumkin-
ligi aniqlanadi.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI
Ushbu maqolada tadqiqot metodologiyasi talaba nuqtai nazaridan jismoniy mashg‘ulotlarda xavfsizlikni 

ta’minlash va jarohatlarning oldini olishga qaratilgan. Tadqiqotda maqsad – mashg‘ulot jarayonida xavf omil-
larini aniqlash, talabalarning xavfsizlik choralariga rioya qilish darajasini tahlil qilish va amaliy tavsiyalar ishlab 
chiqishdir. Tadqiqot metodlari quyidagicha belgilandi:

Kuzatuv metodi – talabalar mashg‘ulotlar jarayonida qanday faoliyat olib borishi, mashqlarni to‘g‘ri texnika 
bilan bajarishi, isinib olish odatlari va xavfsizlik choralariga rioya qilishi muntazam kuzatildi. Bu metod orqali 
mashg‘ulotda yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan xavf omillari aniqlanib, jarohatlarning sodir bo‘lish ehtimoli baho
landi. Shuningdek, kuzatuvlar yordamida guruhdagi talabalar o‘rtasidagi o‘zaro yordam va muvofiqlik ham 
o‘rganildi [4]. Talabalar va instruktorlar o‘rtasida so‘rovnoma va intervyular o‘tkazildi. So‘rovnoma orqali tala-
balarning xavfsizlik choralarini bilish darajasi, mashg‘ulot davomida xavfli holatlarning oldini olish tajribasi va 
amaliy ko‘nikmalari aniqlangan. Intervyu esa instruktorlarning mashg‘ulot xavfsizligini ta’minlash bo‘yicha tavsi-
yalari va kuzatuv natijalarini chuqurlashtirish imkonini berdi [5].

Amaliy tajriba va kuzatuvlar tahlili – tadqiqot davomida mashg‘ulotlarda yuzaga kelgan xavf omillari va 
jarohatlar holatlari batafsil tahlil qilindi. Masalan, to‘g‘ri isinib olmagan talabalar mushak charchashiga uchrashi 
yoki noto‘g‘ri texnika bilan bajarilgan mashqlar jarohatlarga olib kelishi kuzatildi. Shu jarayonda zamonaviy 
texnologiyalar – fitness-trekerlar, yurak urishini nazorat qiluvchi qurilmalar va video ko‘rsatmalar yordamida 
mashqlar texnikasi va talabalar faoliyati monitoring qilindi, bu esa xavfsizlikni oshirishda samarali vosita 
bo‘ldi [6]. Mavzuga oid ilmiy manbalar, darsliklar va metodik qo‘llanmalar tahlil qilindi. Bu metod yordamida tala-
balar mashg‘ulotlarida xavfsizlikni ta’minlash bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi. Shu bilan birga xalqaro 
tajribalar va pedagogik amaliyotlar ham o‘rganilib, talaba nuqtai nazaridan xavfsizlik choralarini kuchaytirish 
yo‘llari aniqlangan [7].

Tadqiqot metodologiyasi talaba tajribasi, amaliy kuzatuv va ilmiy adabiyotlar tahlilini birlashtirgan holda 
mashg‘ulotlarni xavfsiz tashkil etish va jarohatlarning oldini olish bo‘yicha amaliy yechimlarni ishlab chiqishga 
imkon berdi. Shu metodlar orqali mashg‘ulotlarda xavf omillarini aniqlash, talabalarning xavfsizlik ko‘nikmalarini 
oshirish va pedagoglar uchun amaliy tavsiyalarni shakllantirish imkoniyati yaratildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, jismoniy mashg‘ulotlarda xavfsizlik choralariga rioya qilish talabalarning 

jarohat olish xavfini sezilarli darajada kamaytiradi. Kuzatuvlar davomida aniqlanishicha, mashg‘ulot oldidan 
isinib olish va mushaklarni tayyorlash bilan shug‘ullangan talabalar mashqlarni to‘g‘ri texnika bilan bajarish 
imkoniyatiga ega bo‘lgan va jarohat olish ehtimoli ancha past bo‘lgan [4]. So‘rovnomalar va intervyular nati-
jalariga ko‘ra, talabalar xavfsizlik choralarini bilish darajasi va amaliy qo‘llash ko‘nikmalari mashg‘ulot samara-
dorligini oshirish bilan bog‘liqligi aniqlangan. Masalan, mashg‘ulot davomida instruktor tavsiyalariga amal qilgan 
talabalar guruhdagi hamkasblari bilan o‘zaro yordam ko‘rsatgan holda jarohat olish ehtimolini sezilarli darajada 
kamaytirgan [5].

Amaliy kuzatuvlar shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulotlarda yuzaga keladigan jarohatlar asosan quyidagi omil-
lardan kelib chiqadi:

•	 isinib olish va mushaklarni tayyorlashning yetarli darajada amalga oshirilmasligi;

•	 mashqlarni noto‘g‘ri texnika bilan bajarish;

•	 talabalar o‘rtasida muvofiqlik va nazoratning yetishmasligi;

•	 ehtiyotkorlikni susaytiruvchi chalg‘ituvchi omillar (mobil telefon, shovqin, ortiqcha ishtiyoq) [6].

Shuningdek, zamonaviy texnologiyalar – fitness-trekerlar, yurak urishini nazorat qiluvchi qurilmalar va 
video ko‘rsatmalar – mashqlar texnikasini nazorat qilish va xavfsizlikni oshirishda samarali vosita ekanligi kuza-
tildi. Bu qurilmalar yordamida talabalar mashqlarni to‘g‘ri texnika bilan bajarishga e’tibor qaratadi, shuningdek 
mushaklarning haddan tashqari charchashining oldini oladi [7].

Tahlil natijalari shuni ko‘rsatadiki, talaba nuqtai nazaridan mashg‘ulotlarda xavfsizlik choralarini to‘g‘ri 
qo‘llash, instruktor ko‘rsatmalariga amal qilish va guruhdagi o‘zaro yordam tizimini joriy etish jarohatlarning 
oldini olish hamda mashg‘ulot samaradorligini oshirishda muhim ahamiyatga ega. Shu asosda quyidagi amaliy 
tavsiyalar ishlab chiqildi:

•	 mashg‘ulotdan oldin isinib olish va mushaklarni tayyorlashga alohida e’tibor berish;

•	 mashqlar texnikasini doimiy ravishda instruktor tomonidan nazorat qilish;
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•	 guruh ichida o‘zaro yordam va xavfsizlik choralarini joriy etish;

•	 zamonaviy texnologiyalar va video ko‘rsatmalar yordamida mashqlarni to‘g‘ri bajarishni o‘rgatish [4–7].

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, talabalarning xavfsizlik choralariga rioya qilishi va instruktor tavsiyalarini to‘liq 
bajarishi mashg‘ulotlarning samaradorligini oshiradi hamda jarohatlarning oldini olishda muhim rol o‘ynaydi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Ushbu tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarida xavfsizlik choralariga rioya 

qilish talabalarning jarohat olish xavfini sezilarli darajada kamaytiradi va mashg‘ulot samaradorligini oshiradi. 
Talabalarning isinib olish, mushaklarni tayyorlash va mashqlarni to‘g‘ri texnika bilan bajarish bo‘yicha muntazam 
odatlarni shakllantirishi jarohatlarning oldini olishda asosiy omil sifatida namoyon bo‘ladi. Tahlillar shuni ko‘rsat-
diki, mashg‘ulot xavfsizligi nafaqat individual, balki guruhdagi o‘zaro mas’uliyatni ham talab qiladi. Talabalar 
bir-birini kuzatib, yordam berish va instruktor ko‘rsatmalariga amal qilish orqali xavf omillarini sezilarli darajada 
kamaytirishi mumkin. Shuningdek, zamonaviy texnologiyalar – fitness-trekerlar, yurak urishini nazorat qiluvchi 
qurilmalar va video ko‘rsatmalar – mashqlar texnikasini to‘g‘ri bajarishga yordam beradi.
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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

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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