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TALABA QIZLARNING
JISMONIY FAOLLIGINI
OSHIRISH YO‘LLARI

Jumanova Iroda Shokirjon qizi
Samarqgand davlat tibbiyot universiteti
Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi o‘qituvchisi
ORCID: 0009-0009-2748-3472

Annotatsiya: Ushbu maqgolada oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talaba gizlarning jismoniy faolligini oshirishning
zamonaviy usullari, gipodinamiya muammosining fiziologik ogibatlari va pedagogik innovatsiyalarning samaradorligi keng
gamrovda tahlil gilingan. Tadgiqot davomida qizlar o‘rtasida jismoniy harakatsizlikning tub sabablari sotsiologik va tibbiy
jihatdan o‘rganilib, ularni sportga jalb etishning motivatsion modellari ishlab chigilgan. Eksperimental ma’lumotlar shuni
ko‘rsatadiki, jismoniy tarbiya darslarida variativ modullar va ragamli monitoring vositalaridan foydalanish talabalarning
funksional tayyorgarligini hamda psixofiziologik holatini sezilarli darajada yaxshilaydi.

talaba qizlar, jismoniy faollik, gipodinamiya, motivatsiya, sog‘lom turmush tarzi, variativ yondashuyv, sport
pedagogikasi, raqamli monitoring, reproduktiv salomatlik.
Abstract: This article provides a comprehensive analysis of modern methods for increasing physical activity among
female students in higher educational institutions, the physiological consequences of hypodynamia, and the effectiveness
of pedagogical innovations. During the research process, the root causes of physical inactivity among female students
were examined from sociological and medical perspectives, and motivational models for involving them in sports activi-
ties were developed. Experimental data indicate that the use of variable modules and digital monitoring tools in physical
education classes significantly improves students’ functional preparedness and psychophysiological condition.

female students, physical activity, hypodynamia, motivation, healthy lifestyle, variable approach, sports ped-
agogy, digital monitoring, reproductive health.
AHHOTauus: B gaHHOM cTaTbe MpoOBEeAEH KOMMIEKCHbIN aHann3 COBPEMEHHbIX METOAOB MOBbILWEHUA hU3MYECKOn
aKTUBHOCTWU CTYOEHTOK BbICLUMX OOpasoBaTenbHbIX y4upexaeHur, (U3nonormyeckux MocneacTBui rMNoguHaMum u
3(pPEKTMBHOCTM nefarormyecknx MHHoBaumn. B xoge nccnepoBaHus Obinn u3y4veHbl OCHOBHbIE MPUYUHBI HEOoOCTa-
TOYHOWN h3MYECKON aKTUBHOCTY CPeau AEBYLLEK C COLMONOrMYECcKO 1 MEAULIMHCKON TOMEK 3peHms], a Takke paspabo-
TaHbl MOTMBALIMOHHbBIE MOAENN NPUBMEYEHNS UX K 3aHATUSIM CMIOPTOM. QKCNEpPUMEHTasbHble OaHHbIE NMOKa3bIBatOT, YTO
1Cnornb30BaHe BapnaTtUBHbIX MOAYen 1 cpeacTB LMGPOBOro MOHUTOPMHIA Ha 3aHATUAX N0 (PU3NYECKOMY BOCTIUTAHUIO
3HAYUTENBHO YNyYLllaeT PYHKLMOHAMNbHYH NOATOTOBMEHHOCTb U MCUXOU3NONOrMYECKOEe COCTOSIHNE CTYAEHTOK.

CTYAEHTKM, (om3nyeckasi akTMBHOCTb, FMNOANUHAMUSA, MOTMBALMS, 340POBLIA 06pa3 X13HW, Bapua-
TUBHbIN NOAXO0M, CMOPTUBHASA Neaarorvka, LMgpPoBoi MOHUTOPUHT, penpoayKTMBHOE 340POBbE.

Zamonaviy sivilizatsiyaning shiddatli rivojlanishi, urbanizatsiya jarayonlari va hayotning barcha jabha-
lariga axborot texnologiyalarining kirib kelishi insoniyatning jismoniy faollik darajasini keskin pasaytirib yubordi.
Ushbu global muammo oliy ta’lim tizimida tahsil olayotgan yoshlar, aynigsa talaba qizlar hayotida yaqqol
namoyon bo‘lmogda. Talabalik davri inson hayotining eng mas’uliyatli va aqgliy mehnat yuqori bo‘lgan bosgichi
hisoblanib, bu davrda gizlar organizmi jiddiy fiziologik va psixologik o‘zgarishlarni boshidan kechiradi. Biroq
o'‘quv dasturlarining murakkabligi va talabalarning ko‘p vaqtini kompyuter hamda mobil qurilmalar qarshisida
o'tkazishi “sedentar” (kam harakatli) hayot tarzining shakllanishiga sabab bo‘Imoqda " 12-15-betiar,

Gipodinamiya muammosi va uning talaba qizlar salomatligiga ta’siri bugungi kunda tibbiy-pedagogik
hamjamiyatni tashvishga solayotgan asosiy masalalardan biridir. Jismoniy faollikning yetishmasligi orga-
nizmda gomeostazning buzilishiga, modda almashinuvi tezligining pasayishiga va ortiqgcha vazn to‘planishiga
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olib keladi. Tibbiyot yo‘nalishidagi oliy o‘quv yurtlari talabalari misolida ko‘radigan bo‘lsak, o‘quv yuklamasi-
ning haddan tashqgari yuqoriligi va muntazam stress holati jismoniy harakatga bo‘lgan vaqt hamda irodaviy
imkoniyatlarni cheklab qo‘yadi. Bu esa 0‘z navbatida gipokinetik kasalliklarning, xususan arterial gipertenziya,
tayanch-harakat tizimi disfunksiyalari va reproduktiv tizimdagi patologik o‘zgarishlarning erta rivojlanishiga
zamin yaratadi 13 90-betl,

Oliy ta’lim muassasalarida talaba gizlarning jismoniy tarbiyasi masalasiga yondashuv uzoq yillar davomida
asosan normativ talablarni bajarishga yo‘naltiriigan edi. Ammo amaliyot shuni ko‘rsatmoqdaki, gat’iy belgil-
angan me’yorlar va majburiy yugurish mashglari ko‘pchilik gizlarda sportga nisbatan qizigish emas, balki psix-
ologik to‘sig hamda darsdan gochish istagini shakllantiradi. Bugungi kun pedagogikasining asosiy magsadi
— talabani mashq bajarishga majburlash emas, balki unda jismoniy takomillashishga nisbatan ichki ehtiyoj va
motivatsiyani uyg‘otishdan iboratdir i 45-bet,

Talaba qgizlarning psixofizik xususiyatlari, ya’'ni ularning estetikaga moyilligi, hissiyotga beriluvchanligi va
jismoniy yuklamalarga bo‘lgan o‘ziga xos adaptatsiyasi jismoniy tarbiya metodikasini tubdan yangilashni tagozo
etadi. O'zbekiston Respublikasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish va xotin-gizlar sportini rivojlantirish
davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishi sifatida belgilangan.

“‘O‘zbekiston - 2030” strategiyasida ham yoshlarning jismoniy salomatligini mustahkamlash orgali
mamlakat genofondini asrash masalasiga alohida urg‘u berilgan. Shunga garamay, talaba gizlarni jismoniy
faollikka jalb qilishning amaldagi mexanizmlari hamon an’anaviy goliplardan chigib ketgani yo‘q. Innovatsion
pedagogik texnologiyalar, xususan variativ dars modullari, raqgamli monitoring vositalari va “wellness” yo‘na-
lishidagi mashg‘ulotlarni ta’lim jarayoniga integratsiya gilish orgali ushbu muammoni hal etish mumkin (5 32betl,

Bundan tashgqari, talaba gizlarning ijtimoiy-psixologik portreti ularning jismoniy faolligiga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Zamonaviy qizlar uchun sport nafagat mushaklarni mustahkamlash vositasi, balki gomatni go‘zal-
lashtirish, stressdan xalos bo‘lish va ijtimoiy mulogot maydoni sifatida ham gabul gilinadi. Shuning uchun
jismoniy tarbiya darslarini tashkil etishda estetik yo‘nalishdagi sport turlari — aerobika, pilates, yoga va ritmik
gimnastika elementlaridan foydalanish yuqori samaradorlik beradi. Ushbu yondashuv gizlarning o‘ziga bo‘lgan
ishonchini oshiradi va ularda sog‘lom turmush tarziga nisbatan ijobiy stereotipni shakllantiradi.

Tadqgigot Samargand davlat tibbiyot universiteti bazasida 2024-2025-o‘quv vyili davomida tashkil etildi.
Tadqiqgot jarayoni 180 nafar 1-2-kurs talaba qizlarini gamrab oldi va metodologiya quyidagi kengaytirilgan
bosgichlardan iborat bo‘ldi:

Nazariy va qiyosiy tahlil: Jismoniy tarbiya nazariyasi, tibbiy pedagogika va sport psixologiyasiga oid
30 dan ortig manbalar o‘rganildi [5, 32-bet]. Xalgaro tajribadagi “Wellness” va “Fitness-pedagogika” modellari
tahlil gilindi.

Diagnostika va sotsiometriya: Talabalarning jismoniy faollikka bo‘lgan real munosabatini aniglash uchun
maxsus so‘rovnoma ishlab chigildi. So‘rovnoma gizlarning bo‘sh vaqt byudjeti, ularga yogadigan sport yo‘na-
lishlari va harakatga to‘sqinlik giluvchi psixologik omillarni aniglashga garatildi.

Pedagogik eksperiment: Ishtirokchilar ikki guruhga ajratildi:

Nazorat guruhi (90 nafar): Darslar standart o'quv dasturi (yugurish, umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg-
lari, me’yoriy talablar) asosida olib borildi.

Tajriba guruhi (90 nafar): Dars jarayoniga “Innovatsion variativ modul” kiritildi. Bunda an’anaviy metodlar
40 % ga qisqartirilib, o‘rniga talabalarning tanlovi asosida fitnes, yoga, step-aerobika va ritmik gimnastika
elementlari joriy etildi.

Funksional va antropometrik o‘lchovlar: Jismoniy ko‘rsatkichlar: 30 va 1000 metrga yugurish, joyidan
turib uzunlikka sakrash, tana egiluvchanligi.

Tibbiy-fiziologik ko‘rsatkichlar: arterial qon bosimi, tinch holatdagi va yuklamadan keyingi yurak urish
tezligi (YuUT), o‘pka hayot sig‘imi (OHS).

Tana tarkibi: tana vazni indeksi (BMI) va tana massasining tarkibiy gismlari monitoring qilindi.

Ragamli monitoring: Tajriba guruhidagi talabalarga smart-brasletlar (qadam oflchagichlar) berildi va
“Samsung Health” yoki “Mi Fitness” ilovalari orgali ularning darsdan tashqari vaqtdagi harakatlari haftalik tahlil
qilindi.
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TAHLIL VA NATIJALAR

Olingan natijalar tajriba guruhida jismoniy faollik ko‘rsatkichlari nazorat guruhidagiga nisbatan sezilarli
darajada yuqori ekanligini tasdigladi.

1-jadval: Eksperimentdan so‘ng talabalarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi (o‘rtacha) Tajriba guruhi (o‘rtacha) Farq (%)

1000 m yugurish (daq, sek) 5.15 4.48 +13.5%
Joyidan sakrash (sm) 162.4 178.6 +10.0%
Egiluvchanlik (sm) +12.5 +18.4 +47.2%
OHS (ml) 2850 3350 +17.5%

Sotsiologik tahlillar shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhida jismoniy tarbiya darslaridan “juda mamnun” bo‘lgan
talabalar soni 86 % ni tashkil etdi, nazorat guruhida esa bu ko‘rsatkich 34 % dan oshmadi. Ragamli moni-
toring natijalariga ko'ra, tajriba guruhidagi qgizlarning 72 foizi darsdan tashqari vagtda ham kuniga kamida 8000
gadam masofani bosib o'tgan bo‘lsa, nazorat guruhida bu ko‘rsatkich 4000-5000 gadam atrofida saglanib
goldi. Bundan tashgqari, tajriba guruhidagi talabalarning 65 foizi o‘quv semestri davomida bosh og'rig‘i, uyqu
buzilishi va tez toligish kabi shikoyatlarning kamayganini bildirdi. Bu innovatsion metodikaning nafagat jismoniy,
balki umumiy terapevtik samaradorligini ham isbotlaydi© 78ed,

Tadqigot natijalarining tahlili shuni ko‘rsatadiki, talaba gizlarning jismoniy faolligini oshirishda “majburiyat”
tamoyilidan “gizigish va ehtiyoj” tamoyiliga o‘tish ustuvor ahamiyatga ega. An’anaviy jismoniy tarbiya tizimida
gizlarning emotsional-psixologik holatiga yetarli e’tibor berilmasligi ularda sportga nisbatan ma’lum bir masofa
(distansiya) paydo giladi [ 56-b¢t],

Tajribamizda qo‘llanilgan musiqiy ritmika va yoga elementlari gizlarning tabiatiga xos boflgan plastik
harakatlar hamda estetikaga bo‘lgan ehtiyojni qondirdi. Bu esa pedagogik jarayonda “o‘z-o‘zini majburlash”
bosqichidan “ixtiyoriy faollik” bosgichiga o‘tishga yordam berdi. Muhokama qilinayotgan yana bir muhim jihat —
bu ragamli gadjetlarning o‘rni. Talabaning o‘z natijalarini (qadamlar, yo‘qotilgan kaloriyalarni) real vaqt rejimida
ko'rib turishi unda “gamification” (o‘yinlashtirish) effektini yuzaga keltiradi va o'z natijasini yaxshilashga bo‘lgan
ichki intilishni kuchaytiradi " "12-0etl,

Shuningdek, natijalar shuni ko‘rsatdiki, tibbiyot universiteti talabalari jismoniy mashglarni o'z kasbiy faoli-
yatining bir gismi, ya'ni profilaktika vositasi sifatida qabul gilganlarida, ularning faolligi yanada ortadi. Demak,
jismoniy tarbiya darslarini nazariy bilimlar (anatomiya, fiziologiya, gigiyena) bilan integratsiyalashgan holda olib
borish lozim.

XULOSA

Talaba qizlarning jismoniy faolligini oshirish bo‘yicha olib borilgan ilmiy-pedagogik tadgiqot natijasida
quyidagi xulosalarga kelindi:

Talaba gizlar o‘rtasida jismoniy faollikni oshirishning eng samarali yo'li — bu jismoniy tarbiya darslarini
modulli-variativ tizimga o‘tkazish va talabalarga mashg‘ulot turini tanlash erkinligini berishdir.

Aerobika, yoga va fitnes kabi zamonaviy yo‘nalishlarni dars dasturiga kiritish gizlarning jismoniy tayyor-
garlik darajasini va funksional ko‘rsatkichlarini (OHS, YuUT) o‘rtacha 15 - 20 foizga yaxshilash imkonini beradi.

Ragamli monitoring (smart-soatlar va ilovalar) talabalarda sog‘lom turmush tarziga nisbatan shaxsiy
mas’uliyatni shakllantiradi hamda jismoniy faollikni kundalik odatga aylantiradi.

Jismoniy tarbiya o‘gituvchisining vazifasi fagat me’yorlarni gabul qilish emas, balki talaba gizlarda sog‘ligni
saqglash motivatsiyasini uyg‘otuvchi mentor sifatida namoyon bo‘lishdan iborat.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

Abdullayev A., Xonkeldiyev Sh. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. — T.: OzDJTI, 2005. — 12 - 15-betlar.
G‘aniboyev |.D. Talabalar sporti. — Toshkent: Fan, 2011. — 56-bet.

Salomov R.S. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. — T.: ITA-PRESS, 2014. — 90-bet.

Mahmudov S. Jismoniy tarbiya darslarida innovatsion texnologiyalar. — Samargand, 2019. — 45-bet.
Stepanova O.N. Teoriya i metodika obucheniya fizicheskoy kulture. — M.: Akademiya, 2010. — 32-bet.
Usmonxo‘jayev T.S. Jismoniy tarbiya va sport. — Toshkent: O‘qgituvchi, 2005. — 78-bet.

Shvarts V.B. Fizicheskoe vospitanie studentok. — SPb.: Piter, 2012. — 112-bet.
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