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OMMAVIY SPORT TURLARI 
YORDAMIDA AYOLLARNI 
SOG‘LOM TURMUSH TARZIGA 
YO‘NALTIRISHDA ILMIY 
YONDASHUV
Charos Axmadova
TIFT universiteti
“jismoniy tarbiya va sport” kafedrasi katta o‘qituvchisi

Annotatsiya: Maqolada ommaviy sport turlari vositasida ayollarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish masalasi nazariy 
va amaliy jihatdan yoritilgan. “Sog‘lom turmush tarzi” tushunchasining mazmuni, uning tarkibiy qismlari – jismoniy faollik, 
ratsional ovqatlanish, psixogigiyena, zararli odatlardan voz kechish va ijtimoiy faollik kabi omillar tahlil qilingan. Ayol orga-
nizmining fiziologik va psixologik xususiyatlari nuqtayi nazaridan jismoniy faollikning o‘rni ilmiy manbalar asosida umum-
lashtirilgan. O‘zbekiston Respublikasida ommaviy sportni rivojlantirishga doir davlat dasturlari va xotin-qizlarni sportga 
jalb etish mexanizmlari ko‘rib chiqilgan. Maqolada ommaviy sport orqali ayollarning sog‘lom turmush tarzini shakllanti
rishning konseptual modeli taklif etilgan hamda davlat organlari, ta’lim tashkilotlari va sport federatsiyalari uchun amaliy 
tavsiyalar ishlab chiqilgan.

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, ayollar jismoniy faolligi, ommaviy sport, sog‘lomlashtiruvchi dastur, jismoniy tarbiya, 
gender yondashuv, mahalla, oilaviy sport, ijtimoiy salomatlik.
Abstract: The article theoretically and practically examines the issue of promoting a healthy lifestyle among women 
through mass sports activities. The content and components of the concept of a “healthy lifestyle” – including physical 
activity, balanced nutrition, psychohygiene, avoidance of harmful habits, and social activity – are analyzed. Based on sci-
entific sources, the role of physical activity is examined in terms of the physiological and psychological characteristics of 
the female body. The article also reviews state programs aimed at developing mass sports in the Republic of Uzbekistan 
and mechanisms for involving women in sports activities. Furthermore, a conceptual model for promoting a healthy life-
style among women through mass sports is proposed, along with practical recommendations for government agencies, 
educational institutions, and sports federations.

Key words: healthy lifestyle, women’s physical activity, mass sports, health improvement program, physical education, 
gender approach, mahalla, family sports, social health.
Аннотация: В статье рассматриваются теоретические и практические аспекты формирования здорового образа 
жизни у женщин средствами массового спорта. Проанализированы содержание и основные компоненты понятия 
“здоровый образ жизни”, включая физическую активность, рациональное питание, психогигиену, отказ от вредных 
привычек и социальную активность. На основе научных источников обобщена роль физической активности с 
учётом физиологических и психологических особенностей женского организма. Также рассмотрены государ-
ственные программы Республики Узбекистан, направленные на развитие массового спорта, и механизмы привле-
чения женщин к занятиям физической культурой и спортом. Кроме того, предложена концептуальная модель фор-
мирования здорового образа жизни у женщин посредством массового спорта, а также разработаны практические 
рекомендации для государственных органов, образовательных учреждений и спортивных федераций.

Ключевые слова: здоровый образ жизни, физическая активность женщин, массовый спорт, оздоровительная 
программа, физическое воспитание, гендерный подход, махалля, семейный спорт, социальное здоровье.

KIRISH
Zamonaviy jamiyat rivojlanishining hozirgi bosqichida aholi salomatligini mustahkamlash, xususan, ayollar 

salomatligini saqlash va himoya qilish masalasi strategik ahamiyat kasb etmoqda. Surunkali noinfeksion kasal-
liklarning ko‘payishi, urbanizatsiya, o‘troq turmush tarzi, ovqatlanish madaniyatidagi salbiy tendensiyalar ayollar 
organizmiga ham jismoniy, ham ruhiy bosimni kuchaytirmoqda. Ayollar nafaqat o‘z salomatligining, balki butun 
oilaning va kelajak avlod sog‘ligining ham “strategik menejeri” sifatida maydonga chiqadi. Onaning sog‘lom 
turmush tarzi farzandlar tarbiyasi va oiladagi psixologik iqlim bilan chambarchas bog‘liq. Shu nuqtayi nazardan, 
ayollarni sog‘lom turmush tarziga yo‘naltirish bu shaxsiy masala emas, balki ijtimoiy va hatto milliy xavfsizlik 
masalasiga aylanmoqda.
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Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish vositalari orasida ommaviy sport turlari alohida o‘rin tutadi. Ommaviy 
yugurish, yurish, aerobika, fitnes, oilaviy sport bayramlari, mahalla miqyosida ertalabki gimnastika ana shunday 
shakllarga misol bo‘la oladi. Ushbu maqolaning maqsadi ommaviy sport turlari yordamida ayollarda sog‘lom 
turmush tarzini shakllantirishning ilmiy-nazariy asoslarini yoritish, O‘zbekiston sharoitida mavjud imkoniyatlar 
va muammolarni tahlil qilish hamda konseptual model va amaliy tavsiyalarni ishlab chiqishdan iborat.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Sog‘lom turmush tarzi (STT) zamonaviy ilmiy adabiyotlarda insonning kundalik hayot faoliyatini tashkil 

etish usuli sifatida talqin qilinadi. STT quyidagi asosiy komponentlar bilan tavsiflanadi:
•	 jismoniy faollik – yurak-qon tomir, nafas olish hamda mushak-skelet tizimlarining optimal faoliyatini ta’min-

laydigan muntazam harakatlar majmui;
•	 ratsional ovqatlanish – energiya sarfi, yosh va jinsning fiziologik ehtiyojlariga mos muvozanatlashgan 

taomnoma;
•	 psixogigiyena – stressni boshqarish, emotsional barqarorlik, yetarli uyqu va dam olish; zararli odatlardan 

voz kechish; ijtimoiy faollik va muloqot.
Ayollar uchun STT konsepsiyasi biroz kengroq ma’noga ega, chunki ularning hayot tarziga homiladorlik, 

tug‘ruq, farzand parvarishi va menopauza kabi maxsus davrlar xos bo‘lib, bu bosqichlarda jismoniy faollik, 
ovqatlanish, psixologik qo‘llab-quvvatlash va tibbiy profilaktika o‘zaro uzviy bog‘liq holda ko‘rib chiqilishi zarur.

Ilmiy adabiyotlarda muntazam jismoniy mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanuvchi ayollarda quyidagi ijobiy o‘zga
rishlar kuzatilishi ta’kidlanadi:
•	 yurak urish tezligi va qon bosimining me’yorlashishi, ateroskleroz xavfining kamayishi; mushaklar kuchi va 

chidamliligining oshishi;
•	 tana massasi indeksining me’yorlashishi; menopauza davrida osteoporoz xavfining kamayishi;
•	 stress gormonlari darajasining pasayishi, kayfiyatning yaxshilanishi, depressiv holatlar va tashvish 

sindromlarining kamayishi.
Shuningdek, jismoniy faollik ayollarning o‘ziga bo‘lgan ishonchini mustahkamlaydi, ijtimoiy faolligini kuchay-

tiradi hamda oilaviy munosabatlar, mehnat faoliyati va farzandlar tarbiyasiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
So‘nggi yillarda sport bilan muntazam shug‘ullanadigan ayollar soni yildan-yilga ko‘paymoqda. Shu bilan 

birga, bir qator muammolar hamon saqlanib qolmoqda: chekka qishloq va mahallalarda sport inshootlari
ning yetishmasligi; oila va ish yuklamasi tufayli ayollarda vaqt tanqisligi; ayrim hududlarda gender stereoti-
plari sababli salbiy munosabatning mavjudligi; malakali ayol murabbiylar sonining kamligi; sog‘lom turmush 
tarzi targ‘ibotining ayrim hollarda yuzaki va epizodik tusda bo‘lishi. Mazkur muammolarni bartaraf etish uchun 
ommaviy sportga ilmiy yondashuv asosida qarash, yosh, jins, salomatlik holati va ijtimoiy mavqeni hisobga olgan 
holda ayollar uchun maxsus dasturlar ishlab chiqish zarur. Modelning umumiy maqsadi ayollarni zamonaviy 
ilmiy tavsiyalar asosida sog‘lom turmush tarzini ongli ravishda tanlashga undash, ularning jismoniy faolligini 
muntazam va yetarli darajada ta’minlashdan iborat.

Xususiy vazifalar quyidagilardan iborat:
•	 ayollarning haftalik jismoniy faollik hajmini bosqichma-bosqich oshirish;
•	 semizlik, gipertoniya va gipodinamiya bilan bog‘liq xavf omillarini kamaytirish;
•	 stressga chidamlilik va emotsional barqarorlikni kuchaytirish;
•	 oilaviy hayotda sog‘lom odatlarni joriy etish;
•	 mahallalarda sog‘lom turmush tarzi madaniyatini keng targ‘ib qilish.

TAHLIL VA NATIJALAR
Motivatsion ta’sir quyidagi yo‘nalishlarni o‘z ichiga oladi:

•	 sog‘lom turmush tarzi va sportning ayol salomatligiga ta’siri haqida ma’ruzalar, seminarlar va onlayn vebi-
narlar tashkil etish;

•	 muvaffaqiyatli sportchi ayollar bilan uchrashuvlar o‘tkazish;
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•	 ijtimoiy tarmoqlarda “Qadamlar marafoni”, “30 kunlik sog‘lomlashtiruvchi chaqiriq” kabi loyihalarni amalga 
oshirish;

•	 eng faol ishtirokchilarni diplom va sertifikatlar bilan taqdirlash.

Ayollar uchun taklif etiladigan sport shakllari to‘rt guruhga ajratiladi:

(1)	 yurish va yugurish shakllari – ertalabki sog‘lomlashtiruvchi yurish, nordik yurish, ommaviy yugurish aksi-
yalari;

(2)	 guruhli fitnes va aerobika – klassik aerobika, zumba, pilates, streching;

(3)	 oilaviy sport turlari – estafetalar, ona-qiz juftliklari uchun musobaqalar, dam olish kunlari velosiped sayrlari;

(4)	 mahalla va ish joyidagi sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar – ertalabki gimnastika, jismoniy tarbiya daqiqa-
lari, ofis xodimlari uchun maxsus mashqlar.

Mazmunni shakllantirishda ayollarning yoshi, salomatlik holati va jismoniy tayyorgarlik darajasi hisobga 
olinishi zarur. Ushbu komponent “oila – mahalla – ta’lim muassasasi – ish joyi – sport tashkilotlari” o‘rtasida 
uzviy hamkorlikni nazarda tutadi. Mahalla guruhlarni shakllantirish va infratuzilmani tayyorlash, oila ayolning 
sport bilan shug‘ullanishiga ko‘maklashish, ta’lim muassasalari qo‘shimcha sog‘lomlashtiruvchi to‘garaklarni 
tashkil etish, ish joylari sport xonalari va jismoniy tarbiya tanaffuslarini yo‘lga qo‘yish, sport tashkilotlari esa 
murabbiylarni tayyorlash va metodik ta’minotni amalga oshirish vazifalarini bajaradi. Hamkorlik tizimi orqali 
ommaviy sport tadbirlari muntazam va barqaror xarakter kasb etadi. Dastur samaradorligini baholashda 
quyidagi ko‘rsatkichlardan foydalaniladi:

•	 jismoniy faollik davomiyligi (haftalik daqiqalar soni);

•	 tana vazni va bel aylanasining o‘lchamlari;

•	 puls va qon bosimi ko‘rsatkichlari;

•	 subyektiv baholar – kayfiyat, charchoq darajasi, uyqu sifati va o‘ziga bo‘lgan ishonch;

•	 ishtirokchilar sonining o‘sishi.

Monitoring natijalari asosida dastur mazmuni va motivatsion tadbirlar muntazam takomillashtirib boriladi.
Taklif etilgan modelni amaliyotda sinovdan o‘tkazish uchun uch bosqichli tadqiqot dizayni tavsiya etiladi:

(1)	 diagnostik bosqich – so‘rovnoma o‘tkazish va boshlang‘ich somatik ko‘rsatkichlarni o‘lchash;

(2)	 eksperimental bosqich – 12-16 haftalik ommaviy sport dasturini eksperimental guruhda joriy etish (hafta-
siga kamida 3 marta, 45-60 daqiqalik mashg‘ulotlar) va pedagogik kuzatuv olib borish;

(3)	 yakuniy bosqich – dastlabki va yakuniy ko‘rsatkichlarni statistik tahlil qilish hamda ishtirokchilarning 
subyektiv fikrlarini yig‘ish.

Olingan natijalar asosida dastur mazmuni va tashkiliy mexanizmlar takomillashtiriladi. Maktab va oliy 
ta’lim muassasalari uchun qizlar orasida “Sog‘lom turmush tarzi va ayollar sporti” modulini joriy etish, talaba-
qizlar uchun fitnes klublarini tashkil qilish tavsiya etiladi. Mahalla tizimi uchun har bir mahallada “Ayollar sporti 
yetakchisi”ni tayinlash, dam olish kunlari ommaviy yurishlarni tashkil etish, uy bekalari uchun bepul mashg‘ulot 
guruhlarini yo‘lga qo‘yish maqsadga muvofiq. Ish joylari uchun haftasiga kamida ikki marta jismoniy tarbiya 
daqiqalari va korporativ sport musobaqalarini tashkil etish zarur. OAV va ijtimoiy tarmoqlar uchun esa sog‘lom 
turmush tarzi mavzusidagi ko‘rsatuvlarni tayyorlash hamda mahallalar tajribasini ommalashtirib borish tavsiya 
etiladi.

XULOSA
Ommaviy sport turlari yordamida ayollarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish masalasi kompleks va 

ko‘p omilli jarayon bo‘lib, u sog‘liqni saqlash, ta’lim, ijtimoiy siyosat, gender tengligi va madaniyat sohalarining 
kesishgan nuqtasida joylashgan. Ayollarning muntazam jismoniy faollikka jalb etilishi nafaqat ularning shaxsiy 
sog‘lig‘ini mustahkamlaydi, balki oilaviy munosabatlar, farzandlar tarbiyasi va jamiyatning umumiy salomatlik 
ko‘rsatkichlariga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 

O‘zbekiston Respublikasida qabul qilingan qonun hujjatlari va davlat dasturlari ayollar sportini rivojlantirish 
uchun zarur huquqiy zamin yaratgan. Biroq amaliyotda infratuzilmaning yetishmasligi, vaqt tanqisligi, gender 
stereotiplari hamda kadrlar salohiyatining turlicha ekanligi muayyan qiyinchiliklarni yuzaga keltirmoqda. Taklif 
etilgan konseptual modelning maqsadli, motivatsion, mazmuniy, tashkiliy va baholash komponentlari “oila – 
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mahalla – ta’lim muassasasi – ish joyi – sport tashkilotlari” o‘rtasidagi hamkorlikni kuchaytirish orqali ushbu 
jarayonni izchil tashkil etishga xizmat qiladi. Kelgusida chuqurlashtirilgan empirik tadqiqotlar o‘tkazish, alohida 
hududlar va yosh guruhlari kesimida qiyosiy tahlillar asosida yangi model va dasturlar ishlab chiqish dolzarb 
vazifa bo‘lib qolmoqda.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Karimov A., To‘xtayev B. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. – Toshkent: Oliy ta’lim nashriyoti, 2021.
2.	 Xudoyberdiyeva M. Ayollar salomatligi va sog‘lom turmush tarzi. – Toshkent: Tibbiyot, 2020.
3.	 World Health Organization. Global Recommendations on Physical Activity for Health. – Geneva, 2010.
4.	 World Health Organization. Physical Activity and Women’s Health: Evidence Review. – Geneva, 2019.
5.	 Nurmatova N. Ommaviy sportni rivojlantirishning ijtimoiy-pedagogik asoslari. – Toshkent: Monografiya, 2022.
6.	 Akramova D. Gender yondashuv asosida jismoniy tarbiya tizimini takomillashtirish. // Ilmiy-amaliy konferensiya mate-

riallari. – Toshkent, 2023.
7.	 Sultonov I. Sog‘lom turmush tarzi va ijtimoiy salomatlik. – Samarqand: Samarqand universiteti nashriyoti, 2019.
8.	 Haskell W. et al. Physical Activity and Public Health in Women. – Journal of Physical Activity and Health, 2018.
9.	 Mahalla tizimida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish tajribasi. – Metodik qo‘llanma. – Toshkent, 2022.
10.	 Qodirova L. Talaba qizlarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish texnologiyalari. – Dissertatsiya avtoreferati. – Tosh-

kent, 2021.



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

618

2026-yil, iyun, 6(5)-son

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

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

619

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

2026-yil, iyun, 6(5)-son

2026. №6(6)

Mas’ul muharrir: Ramzidin Ashurov
Ingliz tili muharriri: Murod Xoliyorov
Musahhih: Alibek Zokirov
Sahifalovchi va dizayner: Iskandar Islomov

 © Materiallar ko‘chirib bosilganda “Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali manba sifatida 
ko‘rsatilishi shart. Jurnalda bosilgan material va reklamalardagi dalillarning aniqligiga mualliflar 

ma’sul. Tahririyat fikri har vaqt ham mualliflar fikriga mos kelamasligi mumkin. Tahririyatga 
yuborilgan materiallar qaytarilmaydi.

Manzilimiz: Toshkent shahar, Yunusobod tumani
19-mavze, 17-uy. 

“Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali 26.09.2023-yildan 
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Adminstratsiyasi huzuridagi

Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar agentligi tomonidan
№C–5669363 reyestr raqami tartibi bo‘yicha ro‘yxatdan o‘tkazilgan.

 Litsenziya raqami: № 136361.


