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TALABA QIZLARNI JISMONIY FAOLLIGINI RIVOJLANTIRISH VA
TAYYORGARLIK DARAJASINI ANIQLASH

Otasheva Oysanamxon Hamidulla qizi
Andijon davlat pedagogika instituti
Maktabgacha ta’lim kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Mazkur tadqiqot talaba qizlarning jismoniy faolligini rivojlantirish va
jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlashning ilmiy-pedagogik hamda metodik asoslarini
takomillashtirishga qaratilgan. Tadqigotning dolzarbligi zamonaviy oliy ta'lim tizimida
talaba-qizlar orasida harakat faolligining kamayib borayotgani, gipodinamiya omillarining
kuchayishi hamda soglom turmush tarzini shakllantirish zarurati bilan belgilanadi. Kirish
qgismida jismoniy faollikni oshirishning nazariy asoslari, gender xususiyatlari va yoshga oid
funksional imkoniyatlar tahlil qilindi. Tadqigot metodlari sifatida pedagogik kuzatuv,
Jjismonity rivojlanish va tayyorgarlik testlari (chidamlilik, kRuch, tezkorlik, moslashuvchanlik),
funksional diagnostika usullari, so‘rovnoma, tajriba-sinov mashg ulotlari hamda matematik-
statistik tahlil qollanildi. Tajriba dasturida bosqichli yuklama, individual yondashuv va
motivatsion mashgulot modeli ishlab chiqildi. Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, tizimli va
ilmiy asoslangan mashqlar kompleksi talaba qizlarning umumiy jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarini ishonchli darajada oshiradi, yurak-qon tomir va nafas olish tizimi
funksional holatini yaxshilaydi hamda mashg‘ulotlarga barqaror qiziqishni shakllantiradi.
Muhokama jarayonida jismoniy faollikni rivojlantirish samaradorligi mashgulotlarning
individuallashtirilishi, differensial yuklama, muntazam monitoring va reyting baholash
tizimi bilan bevosita bogliqligi asoslab berildi. Xulosa sifatida ishlab chiqilgan metodika
talaba qizlarning jismoniy tayyorgarligini aniqlash va rivojlantirishda samarali pedagogik
model sifatida tavsiya etiladi.

Kalit sozlar: talaba qizlar, jismoniy faollik, jismoniy tayyorgarlik darajasi,
pedagogik metodika, funksional diagnostika, harakat faolligi, soglom turmush tarzi,
differensial yuklama, monitoring, testlash tizimi.

PA3BBUTUE ®U3UIECKON AKTUBHOCTHU CTYJAEHTOK U OIIPEJEJIEHUE
YPOBHJ ITIOAT'OTOBKAN

Annomauusa: Jlannoe uccne0osanue NOCBAULCHO COBEPULCHCMBOBAHUIO HAYUHO-
neoaz202uk1ecKux U Memoou4ecKux 0OCHO8 PA38UMUL (PUSUUECKOTl AKMUBHOCIU CMYOCHMOK U
onpedenienus YPOBHA UX PU3UUECKOT Nno020mosieHHocmu. AxmyanibHocms pabombt
00YC/I081EHA  CHUMCeHUEM O08U2AMENIbHOLL AKMUBHOCMU  Cpedl CMYOeHMOK, POCMOM
parxmopos 2unoOUHAMUU U HEOOX0OUMOCMbIO PHOPMUPOBAHUS YCMOUUUBHLX HABbIKOS
300p08020  00pa3a  AHCU3HU 8  cucmeme  8bice20  obpaszosanus. Bo  esedenuu
NPOAHANIUUPOBAHD.  MEOPLIMUYECKUe OCHO8bL PA36UMUA  (PUSUUECKOLl AKMUBHOCMU,
2eHOepHble 0COOEHHOCMU U 803PACMHbLe (PYHKUUOHAJIbHbIE 803MOMCHOCMU. B Kauecmae
Memo008 UCCIe008AHUS UCNOJIb308AHbL heda2o2uyeckoe HaboeHue, mecmuposariie
usuueckoli noozomossieHHocmu  (8bLHOCIUBOCMDB,  CUNQ, bObicmpoma,  2ubkocmbv),
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nPO2PAMMA U Memoobl MAMEMAMUKO-CIMAMUCMUYECK020 AHANIU3A. IKCNePpUMEeHMAIbHAA
MemoOUKa  8KJIOUAAQ  NOIMANRHOE  Y8eJAUYEHUEe  HA2PY3KU,  UHOUBUOYAJIUSAUUIO
MPEHUPOBOUHO20 NPOUECCA U  MOMUBAUUOHHO-OPUCHMUPOBAHHbIE (POPMbL  3AHAMUL.
Pezynvmamot uccnedosanus nokasanu, ¥mo éHeopeHue HAYYHO 000CHO8AHH020 KOMNJIEKCA
YRPadCcHeHUTl 00CMOo8epHO No8bLlLaem noKasamesnu oduell puauueckoli no020moseAeHHOCMU,
yayuuaem (yHKUUOHAIbHOE COCMOSAHUE CepOeuH0-COCYOUCMOll U OblXAMeIbHOL cucmem, d
makoce popmupyem yCmouuusyo yueOHO-mpeHuposouny wmomusauul. B pasodene
obcyscOenus O0KA3aHO, u1mo IPgdexmusHocms paA3suUmMuUa @GuU3UUeCKoli aKMUBHOCMU
obecneuusaemes, 3a cuem UHOUBUOYQIbHO20 ho0x00a, Oupgeperiuuauuls Ha2py30K U
pe2yiapHo20  MOHumopurnea  nokazameneii. Coenan  6vb18600 0 NPAKMUYECKOLU
Uesecoodpa3HOCMU  NPUMEHEHUA  Pa3pabomarnHOl  Memoouku KAk  aP@deKmusHoll
neoazo2uyeckoll Mooesl OUeHKU U PA38UMUSL PUUUECKOLL N0020MOBJIeHHOCMU CINY0eHMOK.

Knwwuesvte coroea: cmyoeHmru, (Pu3uuecKas aKmueHoCmby, YPO8eHb PUIUUECKOT
no020mosieHHOCMU,  Neda202u1ecKas  MemoouKa, @OYHKUUOHAIbHAA  OUQCHOCIMUKA,
dgueamesibHAs, AKMUBHOCMb, 300P08LLI 00paA3 HCU3HU, OUPDEPePeHUUPOBAHHASL HAZPY3KQ,
MOHUMOPUH2, CUCMEMA MeCMUPOBAHUS.

DEVELOPING PHYSICAL ACTIVITY OF STUDENT GIRLS AND DETERMINING
THE LEVEL OF PREPARATION

Annotation: This study focuses on improving the scientific, pedagogical, and
methodological foundations for developing physical activity and assessing the physical fitness
level of female university students. The relevance of the research is determined by the
decreasing level of motor activity among female students, the growing impact of sedentary
lifestyle factors, and the need to promote sustainable healthy lifestyle behaviors in higher
education. The introduction analyzes theoretical approaches to physical activity development,
gender characteristics, and age-related functional capacities. The research methodology
included pedagogical observation, physical fitness testing (endurance, strength, speed,
flexibility), functional diagnostics, questionnaires, an experimental training program, and
mathematical-statistical analysis. The experimental model incorporated progressive
workload, individualized training strategies, and motivation-based exercise formats. The
results demonstrated that the implementation of a scientifically grounded exercise program
significantly improves general physical fitness indicators, enhances cardiovascular and
respiratory system functions, and increases stable participation motivation in physical
training. The discussion confirms that the effectiveness of physical activity development
depends on individualized approaches, differentiated loads, and continuous monitoring and
assessment systems. It is concluded that the proposed methodology can be recommended as an
effective pedagogical model for assessing and improving the physical fitness of female
students.

Keywords: female students, physical activity, physical fitness level, pedagogical
methodology, functional diagnostics, motor activity, healthy lifestyle, differentiated workload,
monitoring, testing system.
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Zamonaviy oliy ta’lim tizimida yoshlarning, xususan talaba qizlarning
jismoniy faolligini oshirish va jismoniy tayyorgarlik darajasini ilmiy asosda baholash
dolzarb pedagogik va ijtimoiy muammolardan biri hisoblanadi. So‘nggi yillarda
ragamli texnologiyalar keng joriy etilishi, o‘quv yuklamalarining ortishi hamda
kamharakat turmush tarzi natijasida talaba-yoshlar orasida gipodinamiya holatlari
ko‘payib bormogda. Bu esa organizmning funksional imkoniyatlariga, sog‘liq
ko‘rsatkichlariga va umumiy ish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqgda. Aynigsa,
talaba qizlar kontingentida jismoniy faollik darajasi yetarli emasligi ko‘plab ilmiy
tadqgiqotlarda qayd etilgan. Jismoniy faollikni rivojlantirish nafagat sog‘ligni
mustahkamlash vositasi, balki shaxsning har tomonlama kamol topishida muhim
omil sifatida e’tirof etiladi. U yurak-qon tomir, nafas olish va tayanch-harakat tizimi
faoliyatini yaxshilaydi, psixo-emotsional barqarorlikni oshiradi hamda o‘quv va
kasbiy faoliyat samaradorligini ta’minlaydi. Shu Dbois, jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarini ilmiy asoslangan metodikalar asosida tashkil etish, individual va
differensial yondashuvni qollash hamda tayyorgarlik darajasini aniq mezonlar
orqali baholash muhim ahamiyat kasb etadi. Bugungi kunda talaba qizlarning
jismoniy tayyorgarligini aniqlashda qollanilayotgan nazorat-me’yoriy testlar va
baholash tizimlari ko‘p hollarda umumlashtirilgan bo‘lib, individual funksional
1mkoniyatlar va moslashuv darajasini toliq aks ettira olmaydi. Bu esa mashg‘ulot
yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish va samarali pedagogik ta’sir ko‘rsatish imkonini
cheklaydi. Shundan kelib chiqib, jismoniy faollikni rivojlantirish bilan bir gatorda,
tayyorgarlik darajasini kompleks diagnostika asosida aniqlash zarurati yuzaga
keladi. Mazkur tadqiqotning maqgsadi — talaba qizlarning jismoniy faolligini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan metodik yondashuvni takomillashtirish hamda
ularning jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlashning ishonchli baholash
mezonlarini ishlab chigishdan iborat. Tadqiqot natijalari oliy ta’lim muassasalarida
jismoniy tarbiya jarayonini optimallashtirish, mashg‘ulotlar samaradorligini

oshirish va soglom turmush tarzini shakllantirishga xizmat qiladi.
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ADABIYOTLAR TAHLILI

Talaba-yoshlar, xususan talaba qgizlarning jismoniy faolligini rivojlantirish va
jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash masalasi jismoniy tarbiya va sport
pedagogikasi, fiziologiya hamda soglom turmush tarzi konsepsiyasi doirasida keng
o‘rganilgan ilmiy yo‘nalishlardan biridir. Ilmiy manbalar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
jismoniy faollik inson salomatligini mustahkamlovchi, funksional imkoniyatlarni
kengaytiruvchi va psixofiziologik barqarorlikni ta’minlovchi muhim omil sifatida
e’tirof etiladi. Mahalliy va MDH olimlarining tadqiqotlarida jismoniy tayyorgarlikni
oshirishning pedagogik asoslari, yosh va gender xususiyatlariga mos mashg‘ulotlarni
tashkil etish metodikasi, yuklamani me’yorlash va nazorat qilish masalalari
atroflicha yoritilgan. Ko‘plab mualliflar tomonidan talaba qizlar organizmining
morfo-funksional xususiyatlari, moslashuv jarayonlari hamda jismoniy yuklamaga
bo‘lgan individual javob reaksiyalari ilmiy jihatdan asoslab berilgan. Ushbu
tadqiqotlarda differensial yondashuv va bosqichma-bosqich yuklama berish tamoyili
mashg‘ulot samaradorligini oshiruvchi muhim shart sifatida ko‘rsatiladi. Xorijiy
tadqgiqotlarda esa jismoniy faollik darajasini oshirish sogligni saqlash
strategiyasining ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida garaladi. Ilmiy izlanishlarda
muntazam jismonly mashqlar yurak-qon tomir va nafas olish tizimi faoliyatini
yaxshilashi, metabolik jarayonlarni faollashtirishi hamda stress darajasini
kamaytirishiisbotlangan. Shuningdek, ayollar va qizlar uchun moslashtirilgan fitnes
dasturlari, funksional trening va aralash harakatli mashg‘ulotlar yuqori
samaradorlikka ega ekani ta’kidlanadi. Adabiyotlarda jismoniy tayyorgarlik
darajasini aniglash mezonlari ham keng yoritilgan bo‘lib, odatda chidamlilik, kuch,
tezkorlik, chaqqonlik va moslashuvchanlik ko‘rsatkichlari asosiy baholash
indikatorlari sifatida qabul qilingan. Bir gqator mualliflar nazorat testlari bilan bir
gatorda funksional diagnostika usullarini (yurak wurish tezligi, tiklanish
ko‘rsatkichlari, funksional sinovlar) qo‘llashni tavsiya etadi. Bu yondashuv
organizmning moslashuv darajasini yanada aniqroq baholash imkonini beradi. Shu
bilan birga, tahlil gilingan ilmiy manbalarda talaba qizlar jismoniy faolligini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan kompleks pedagogik model, integrallashgan baholash
mezonlari va motivatsion mexanizmlarni birgalikda qollash masalasi yetarli
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darajada tizimlashtirilmaganligi kuzatiladi. Aynan shu jihat mazkur tadqiqotning
1lmiy yangiligi va amaliy ahamiyatini belgilaydi.
NATIJA
Tadqiqot jarayonida talaba qizlarning jismoniy faolligini rivojlantirishga
qgaratilgan tajriba-sinov dasturi ishlab chiqildi va amaliyotga joriy etildi. Tajriba
mashg‘ulotlari bosqichma-bosqgich yuklama, individual yondashuv va funksional
holatni muntazam monitoring qilish tamoyillari asosida tashkil etildi. Tadqiqotda
nazorat va tajriba guruhlari shakllantirilib, dastlabki va yakuniy ko‘rsatkichlar
o‘zaro taqqoslandi. Dastlabki o‘lchov natijalari talaba qizlarning jismoniy
tayyorgarlik darajasi o‘rtacha va ayrim ko‘rsatkichlar bo‘yicha past darajada ekanini
ko‘rsatdi. Aynigsa, umumiy chidamlilik va kuch sifatlari bo‘yicha natijalar me’yoriy
talablardan pastligi aniglandi. So‘rovhoma natijalari ham muntazam jismoniy
mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanish darajasi yetarli emasligini ko‘rsatdi. Tajriba
dasturi yakunida tajriba guruhidagi ishtirokchilarda jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining sezilarli o‘sishi kuzatildi. Xususan, chidamlilik testlari bo‘yicha
natijalar barqaror yaxshilandi, kuch va tezkorlik ko‘rsatkichlarida ijobiy o‘zgarish
qayd etildi, moslashuvchanlik darajasi oshdi. Funksional sinov natijalari yurak-qon
tomir va nafas olish tizimining moslashuv imkoniyatlari kengayganini ko‘rsatdi.
Tiklanish vaqti qisqardi va mashg‘ulot yuklamasiga moslashish tezlashdi. Nazorat
guruhida esa ko‘rsatkichlar o‘sishi mavjud bo‘lsa-da, u tajriba guruhiga nisbatan past
darajada bo‘ldi. Statistik tahlil natijalari tajriba guruhi ko‘rsatkichlaridagi
o‘zgarishlar ishonchli ekanini tasdigladi (p < 0,05). Bu esa qo‘llanilgan metodik
modelning samaradorligini ko‘rsatadi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, jismoniy faollikni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan, ilmiy asoslangan va individuallashtirilgan mashg‘ulot
dasturi talaba qizlarning jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirishda yuqori
samaradorlikka ega. Olingan ma’lumotlar jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini
rejalashtirish va baholash tizimini takomillashtirish uchun amaliy asos bo‘lib xizmat
qiladi.
MUHOKAMA
Olib borilgan tadqiqot natijalari talaba qizlarning jismoniy faolligini
rivojlantirish va jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish jarayoni ilmiy asoslangan,
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tizimli va individuallashtirilgan yondashuv asosida tashkil etilganda yuqori
samaradorlikka erishish mumkinligini ko‘rsatdi. Tajriba-sinov dasturi davomida
gollanilgan bosqichma-bosqich yuklama, differensial mashqlar majmuasi hamda
muntazam monitoring mexanizmlari jismoniy sifatlarning barqgaror ofsishini
ta’'minladi. Natijalar mavjud ilmiy adabiyotlarda bayon etilgan garashlar bilan mos
keladi, ya'ni jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda mashg‘ulotlarning uzluksizligi,
yuklamaning me’yoriy oshirib borilishi va funksional holatni nazorat qilish muhim
omil hisoblanadi. Tadqiqot shuni ham ko‘rsatdiki, an’anaviy umumiy mashg‘ulot
dasturlariga nisbatan moslashtirilgan va maqsadli yo‘naltirilgan metodik model
talaba qizlar organizmining morfo-funksional xususiyatlarini ko‘proq inobatga oladi
va natijadorlikni oshiradi. Muhokama jarayonida aniqlanishicha, jismoniy
faollikning ofsishi nafaqgat test ko‘rsatkichlarida, balki ishtirokchilarning
mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiyasi va ijobiy munosabatida ham namoyon bo‘ldi.
Bu holat motivatsion-uslubily yondashuvning amaliy ahamiyatini tasdiqlaydi.
So‘rovnoma va kuzatuv natijalari mashg‘ulotlarning interaktiv, variativ va qiziqarli
shaklda tashkil etilishi gatnashuv darajasini oshirishini ko‘rsatdi. Shuningdek,
kompleks baholash tizimini qofllash - ya’ni jismoniy testlar bilan bir gatorda
funksional sinovlar va subyektiv holat ko‘rsatkichlarini ham hisobga olish -
tayyorgarlik darajasini yanada aniqroq belgilash imkonini berdi. Bu yondashuv
mashg‘ulot yuklamasini individual rejalashtirishga wva ortigcha zo‘riqishning
oldiniolishga xizmat qiladi. Tadqgiqot davomida ayrim cheklovlar ham kuzatildi:
ishtirokchilar sonining chegaralanganligi, mashg‘ulotlar davomiyligining ma’lum
vaqt bilan cheklanishi hamda tashqi omillarning (o‘quv yuklamasi, kun tartibi,
sogliq holati) ta’siri natijalarga ma’lum darajada ta’sir ko‘rsatishi mumkin.
Kelgusidagi tadqiqotlarda uzoq muddatli monitoring, ragamli nazorat vositalari va
individual trening modellarini kengroq joriy etish maqgsadga muvofiq bo‘ladi.
Umuman olganda, olingan natijalar talaba qizlar jismoniy faolligini rivojlantirish va
tayyorgarlik darajasini aniglashda taklif etilgan metodik yondashuvning ilmiy va
amaliy jihatdan asosli ekanini tasdiglaydi hamda oliy ta’lim muassasalari jismoniy

tarbiya tizimiga tatbiq etish imkoniyatini ko‘rsatadi.
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XULOSA

Ushbu tadqiqot doirasida talaba qgizlarning jismoniy faolligini rivojlantirish
hamda jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlashning ilmiy-pedagogik va metodik
asoslari kompleks tarzda o‘rganildi hamda tajriba-sinov ishlari orqali baholandi.
Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, jismoniy faollikni oshirishga yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar tizimi ilmiy rejalashtirilgan, bosqichli yuklama, individual-differensial
yondashuv va uzluksiz pedagogik monitoring asosida tashkil etilganda barqaror va
statistik jihatdan ishonchli ijobiy natijalarga erishiladi. Olib borilgan pedagogik
tajriba natijasida talaba qizlarning asosiy jismoniy sifatlari umumiy chidamlilik,
kuch, tezkorlik va moslashuvchanlik ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilangani
aniglandi. Shu bilan birga, funksional diagnostika natijalari yurak-qon tomir va
nafas olish tizimining moslashuv imkoniyatlari kengayganini, tiklanish jarayonlari
tezlashganini va yuklamaga tolerantlik darajasi ortganini ko‘rsatdi. Bu holat
gollanilgan metodik modelning nafagat jismoniy tayyorgarlik, balki umumiy
funksional holatni mustahkamlashga ham xizmat qilishini tasdiqlaydi. Tadqgiqot
davomida jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlashda fagatgina me’yoriy test
ko‘rsatkichlari bilan cheklanib qolish yetarli emasligi, balki kompleks baholash
tizimini - ya’ni jismoniy testlar, funksional sinovlar, dinamik kuzatuv va subyektiv
holat indikatorlari bilan uyg‘un holda qollash zarurligi asoslab berildi. Bunday
integrallashgan yondashuv mashg‘ulot yuklamalarini aniqroq individuallashtirish,
ortiqcha zo‘riqish xavfini kamaytirish va o‘quv-trening jarayonini optimallashtirish
imkonini yaratadi. Ilmiy tahlillar shuni ko‘rsatdiki, motivatsion-pedagogik omillar
jismoniy faollik barqgarorligini ta’minlashda muhim o‘rin tutadi. Mashg‘ulotlarning
variativligi, interaktivligi va amaliy yo‘naltirilganligi talaba qizlarda ijobiy
munosabat va ichki rag‘batni shakllantiradi. Bu esa jismoniy mashg‘ulotlarda
muntazam ishtirok etish ko‘rsatkichlarini oshiradi va uzoq muddatli soglom
turmush tarzi kompetensiyalarini rivojlantirishga xizmat qiladi. Umumiy xulosa
sifatida ta’kidlash joizki, ishlab chiqgilgan ilmiy-metodik model oliy ta’lim
muassasalarida jismoniy tarbiya jarayonini modernizatsiya qilish, talaba qizlarning
jismoniy tayyorgarligini baholash mezonlarini takomillashtirish va soglom turmush
tarzi kompetensiyalarini shakllantirishda samarali pedagogik yechim sifatida
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xizmat qilishi mumkin. Mazkur yo‘nalishda kengroq tanlanma, uzoq muddatli

longitudial kuzatuv va raqamli monitoring texnologiyalari asosida olib boriladigan

keyingi tadqiqotlar ilmiy natijadorlikni yanada chuqurlashtiradi.
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