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Anneotatsiya: ushbu maqola jismoniy tarbiya darslarida sog’lomlashtiruvchi texnologiyalarni
qo’llashning didaktik va gigiyenik asoslarini hamda ularning o’quvchilar salomatligi ko’rsatkichlariga
ta’sirini tahlil qiladi. Magsad umumta’lim maktablari sharoitida sog’lomlashtiruvchi texnologiyalar
majmuasini tizimli joriy etish modeli va uning samaradorlik mezonlarini asoslashdan iborat.
Metodologiya aralash yondashuvga tayandi: pedagogik kuzatuv, funksional sinamalar, o’quv
yuklamasini normativlashtirish, yurak urish tezligi bo’yicha operativ monitoring, shuningdek,
so’rovnomalar asosida, ilmiy yangilik haqidagi ma’lumotlar bildirilgan.

AHHOTATOMA: B CTaThe AHAIM3HPYIOTCS IMJAKTHUYECKUE W TUTHEHUYECKUE OCHOBaHUS
NPUMEHEHHST 0370POBUTEILHBIX TEXHOJIOTUH Ha ypokKax (hU3MuYecKoW KyJNbTYphl U WX BIUSHHE Ha
MOKa3aTeln 370pOBbsl IIKOJBHHUKOB. Llenb wcciaenoBaHuss COCTOMT B OOOCHOBAaHWH MOJIENH
CUCTEMHOTO  BHEJIPEHHUS  KOMIUIEKCA  O3/0POBUTEIBHBIX  TEXHOJOTHH B YCIOBHSX
00111e00pa30BaTeIbHOM MIKOJIBI U KPUTEPUEB OLICHKU ero 3ddekTuBHOCTH. MEeTOa0I0rHI OCTPOeHA
Ha CMCIIAHHOM TIOXOJIC:0OHAYYHBIX HMHHOBAIMAX TPEJAOCTABIUIACH HA OCHOBE TMEJIarOorHYeCKUX
HaOIoAeHNH, (PYHKIIMOHAIBHBIX TECTOB, CTAHJAPTU3AIMHA TPEHUPOBOYHON HArPy3KH, OMEPATUBHOTO
MOHHUTOPHHIA YaCTOTHI CEPACYHBIX COKpAIIEHHUH, a TAK)KE aHKET.

Abstract: this article examines the didactic and hygienic foundations of implementing
health-promoting technologies in physical education lessons and their effects on schoolchildren’s
health indicators. The study aims to substantiate a model for systematic integration of a health-
promoting technology package within general secondary school settings and to define criteria for
evaluating its effectiveness. The methodology is based on a mixed approach: information on scientific
innovations was provided based on pedagogical observations, functional tests, standardization of

training loads, real-time heart rate monitoring, and questionnaires.

Kalit so’zlar: jismoniy tarbiya darsi, sog’lomlashtiruvchi texnologiyalar, yuklama dozalanishi,
yurak urish tezligi, nafas gimnastikasi, harakatli tanaffus, funksional holat.

Knwuesevie cnosa: ypox ¢usuueckoi  Kyabmypwvl,  0300pOSUMENbHble  MEXHOI0UU,
003UpoBanue  HASPy3KU, YACMOMA  CEPOeUHbIX  COKpaujeHutl, —OblXamenbHas  SUMHACUKA,
o8uzcamenbHas naysda, YYHKYUOHAIbHOE COCMOsAHUE.

Key words: physical education lesson, health-promoting technologies, load dosing, heart rate

monitoring, breathing exercises, movement breaks, functional state.

Maktab yoshidagi bolalarni jismoniy tarbiya darslariga tayyorlash ularning
salomatligi va jismoniy rivojlanishi ta’lim tizimining barqaror natijadorligi uchun

bazaviy shart sifatida qaraladi, chunki jismoniy faollikning yetishmasligi, o’qish
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vaqtida yuklamalarni ortishi va psixoemotsional zo’riqishlar funksional tizimlar
moslashuvini susaytiradi hamda ta’lim faoliyatining fiziologik ‘“narxi’ni oshiradi.
Shunday sharoitda jismoniy tarbiya darslari fagat motor ko’nikmalarni o’rgatish
maydoni bo’lib qolmay, sog’ligni mustahkamlashga yo’naltirilgan pedagogik
texnologiyalarni sinovdan o’tkazish va ommalashtirish uchun tabiiy platformaga
aylanadi. Biroq amaliyot shuni ko’rsatadiki, dars mazmuni ko’pincha sport-normativ
yondashuvga og’ishib, o’quvchilar tayyorgarligi va sog’lig’i jihatidan geterogen
bo’lgan sinflarda yuklama individualizatsiyasi etarli darajada ta’minlanmaydi, natijada
sog’lomlashtirish effekti barqaror shakllanmaydi. Zamonaviy ilmiy adabiyotlarda
sog’lomlashtiruvchi  texnologiyalarni  darsga integratsiyalash masalasi  turli
yo’nalishlarda yoritilgan: yurak-qon tomir tizimi uchun xavfsiz intensivlik zonalari,
harakatli tanaffuslar va nafas mashqlarining tiklanish jarayonlariga ta’siri, shuningdek,
o’quv  motivatsiyasini qo’llab-quvvatlovchi refleksiv  baholash mexanizmlari
muhokama qilinadi.

Bunda “texnologiya” tushunchasi alohida mashgqlar to’plami emas, balki magsad,
vosita, nazorat va teskari alogani birlashtirgan tizimli echim sifatida talqin qilinmoqda;
uning samarasi esa darsning gigiyenik ratsionalligi va pedagogik boshqaruv sifati bilan
bevosita bog’liq. Shu bilan birga, mintagaviy maktablar sharoitida monitoring vositalari
cheklanganligi, sinflarning kattaligi va o’qituvchining vaqt resursi kamligi sababli

(3

sog’lomlashtiruvchi texnologiyalarni amaliy jihatdan “yengil” joriy etish modeli va
natijani oddiy, ammo ishonchli ko’rsatkichlar orqgali baholash muammosi dolzarb bo’lib
qolmoqgda.Ushbu tadqiqotning maqgsadi umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya
darslarida sog’lomlashtiruvchi texnologiyalar majmuasini tizimli qo’llash modelini
asoslash va uning o’quvchilar funksional holati hamda darsni qabul qilish
ko’rsatkichlariga ta’sirini empirik baholashdan iborat. Belgilangan vazifalari
quyidagilarni o’z ichiga oladi: dastlab, sog’lomlashtiruvchi texnologiyalarni darsning
kirish, asosiy va yakunlovchi qismlariga mos holda integratsiyalash mezonlarini
aniqlash; ikkinchidan, yuklamani yurak urish tezligi bo’yicha operativ nazorat qilish
orqali individualizatsiya qilishning amaliy algoritmini ishlab chiqish; uchinchidan,

funksional sinamalar va so’rovnoma natijalari asosida kompleks baholash
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indikatorlarini  taklif etish. Harakatli tanaffuslar va nafas gimnastikasini
“me’yorlashtirish” tamoyili asosida kiritish hamda natijani bir vaqtning o’zida
fiziologik va subyektiv mezonlar orqali baholashga yo’naltirilgan kompozit indeks
konsepsiyasini asoslashdan iborat. Amaliy ahamiyat esa o’qituvchiga resurs jihatdan
qulay, xavfsizlik talablariga mos va o’quvchilar motivatsiyasini pasaytirmaydigan
sog’lomlashtiruvchi dars modelini taklif etish bilan belgilanadi; bu yondashuv sog’ligni
mustahkamlash bilan birga ta’lim natijalarini ham qo’llab-quvvatlashi kutiladi .

Darslarni sog’lomlashtiruvchi texnologiyalar majmuasi bilan o’tkazgan sinflar
hamda an’anaviy uslub wustun bo’lgan sinflar ko’rsatkichlari qiyoslandi.
Sog’lomlashtiruvchi texnologiyalar majmuasi uch blokdan iborat tarzda loyihalandi:
birinchi blok darsning kirish qismida 2-3 daqiqalik nafas gimnastikasi va bo’g’imlarni
safarbar qiluvchi yumshoq dinamik isinishni o’z ichiga oldi; ikkinchi blok asosiy
gismda yuklamani “magsadli intensivlik zonalari” bo’yicha tashkil qilish, ya’ni
o’quvchining yurak urish tezligi dinamikasiga garab mashqning tezligi va takrorini
moslashtirishni nazarda tutdi; uchinchi blok yakunlovchi qismda tiklanish protokoli
sifatida past intensivlikdagi yurish, cho’zish elementlari va qisqa refleksiv baholash
(o’quvchining 0’z holatini 10 ballik shkalada baholashi) bilan yakunlandi. Ushbu
texnologiyalarni tanlashda maktab gigiyenasi va jismoniy tarbiya metodikasi bo’yicha
nazariy asoslar, shuningdek, yurak urish tezligi monitoringi orqali yuklama
xavfsizligini ta’minlash bo’yicha yondashuvlar inobatga olindi. Ma’lumotlar yig’ish
jarayonida pedagogik kuzatuv protokollari orqali darsning motor zichligi, tashkiliy
yo’qotishlar, o’qituvchi ko’rsatmalari va o’quvchilarning qatnashish faolligi qayd etildi.
Funksional holatni baholash uchun oddiy va amaliyotda keng qo’llaniladigan sinamalar
tanlandi: tinch holatdagi yurak urish tezligi, 3 daqiqalik tiklanish dinamikasi, nafasni
ushlab turish sinamasi hamda tezkor koordinatsion topshiriq orqgali charchash fonida
harakat aniqligi. Yuklama real vaqt rejimida o’lchangan yurak urish tezligi bo’yicha
amalga oshirildi: darsning asosiy qismida o’quvchilar individual magsadli zona atrofida
ushlab turildi, zona chegaralari esa yosh va tayyorgarlik darajasiga mos ravishda
o’qituvchi tomonidan oldindan belgilandi. Subyektiv ko’rsatkichlar sifatida darsdan

qoniqish, o’zini xavfsiz his qilish, charchogning “yoqimli” yoki “og’riqli” sifatda qabul
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qilinishi, hamda keyingi darsga kelish istagi bo’yicha qisqa so’rovnoma o’tkazildi.
Statistik ishlov berishda o’rtacha giymatlar va tarqoqlik ko’rsatkichlari, guruhlararo
farqning amaliy ahamiyatini baholash uchun standartlashtirilgan effekt o’lchovlari,
shuningdek, fiziologik va subyektiv indikatorlar o’rtasidagi bog’liqlikni tekshirish
uchun korrelyatsion tahlil qo’llanildi.

Kuzatuvlar sog’lomlashtiruvchi texnologiyalar majmuasi joriy etilgan sinflarda
darsning tashkiliy yo’qotishlari qisqargani va motor zichligi barqarorroq bo’lganini
ko’rsatdi; ayniqsa, kirish qismidagi qisqa nafas va safarbarlik mashqlari o’quvchilarni
tezroq ish holatiga olib kirgani qayd etildi. Yuklamani yurak urish tezligi bo’yicha
boshqarish darsning asosiy qismida intensivlikning keskin “sakrashlari’ni kamaytirdi:
o’quvchilarning katta qismida yurak urish tezligi belgilangan maqsadli zona atrofida
ushlab turildi, dars oxirida esa tiklanish dinamikasi tezlashgani kuzatildi. Funksional
sinamalar natijalari tajriba guruhida tinch holatdagi yurak urish tezligining pasayish
tendensiyasini, tiklanishning 3-daqiqadagi ko’rsatkichlarida ijobiy siljishni hamda nafas
sinamasida o’rtacha natijalarning yaxshilanganini ko’rsatdi. Koordinatsion topshirigda
charchash fonida xatolar ulushi kamayishi motor nazorat barqarorligining oshganidan
dalolat berdi.

Subyektiv baholashlar ham sezilarli o’zgarishlarni aks ettirdi: darsdan qoniqish
indeksi o’rtacha yuqoriroq bo’ldi, “o’zimni xavfsiz his qildim” bandi bo’yicha ijobiy
javoblar ulushi ortdi, charchoq esa ko’proq “yoqimli” va “sergaklantiruvchi” sifatda
tasvirlandi. Qizlar va o’g’il bolalar kesimida umumiy tendensiya bir xil bo’lsa-da,
qizlarda nafas gimnastikasi va yakunlovchi tiklanish protokoli bilan bog’liq ijobiy
subyektiv baholar kuchliroq namoyon bo’ldi. Korrelyatsion tahlilda yurak urish
tezligining darsdan keyingi tiklanish tezligi bilan darsdan qoniqish o’rtasida musbat
yo’nalishdagi bog’liglik aniqlandi, ya’ni fiziologik tiklanish yaxshilangani sayin
subyektiv gabul qilish ham ko’tarildi. Taklif etilgan kompozit indeks (fiziologik
tiklanish, nafas sinamasi va qoniqish ko’rsatkichlarini birlashtiruvchi) tajriba guruhida
yuqoriroq qiymatlarni ko’rsatib, sog’lomlashtiruvchi yo’nalish dars samaradorligini

kompleks baholash mumkinligini namoyish etdi.
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Discussion  bosqgichida olingan natijalar jismoniy tarbiya darslarida
sog’lomlashtiruvchi texnologiyalarni tizimli joriy etish nafagat funksional
ko’rsatkichlarni yaxshilashi, balki darsning psixologik qgabul qilinishini ham
barqgarorlashtirishini ~ ko’rsatadi.  Bu  holat bir tomondan  yuklamaning
individuallashtirilishi bilan izohlanadi: yurak urish tezligi bo’yicha operativ nazorat
o’quvchining “ortigcha zo’riqish” zonasiga tushib qolish ehtimolini kamaytiradi va
ayniqsa tayyorgarligi past bo’lgan yoki somatik cheklovlari mavjud o’quvchilar uchun
darsni xavfsizroq qiladi. Ikkinchi tomondan, tiklanish protokollarining dars tarkibiga
kiritilishi charchoqni boshqariladigan fiziologik hodisaga aylantirib, keyingi faoliyatga
tayyorgarlikni yaxshilaydi; bunday yondashuv darsdan so’nggi holsizlik va motivatsiya
pasayishini ~ kamaytirishi ~ mumkin.  Keltirilgan =~ ma’lumotlarimizda ~ ham
sog’lomlashtirish komponentini kuchaytirish, aynigsa nafas mashqlari, past
intensivlikdagi “faol tiklanish” va motor tanaffuslarning vegetativ muvozanatga ijobiy
ta’siri qayd etilgan bo’lib, bizning topilmalar ushbu yo’nalishdagi qarashlar bilan mos
keladi.

Bunda sog’lomlashtiruvchi texnologiyalar sport natijasiga yo’naltirilgan modelni
to’liq inkor etmaydi, aksincha, o’quvchi organizmining moslashuv resurslarini hisobga
olgan holda o’qitish samaradorligini oshiradi. Darsning motor zichligi oshgani,
tashkiliy yo’qotishlar kamaygani va koordinatsion barqarorlik yaxshilangani shuni
ko’rsatadiki, sog’lomlashtirish yondashuvi “yengillik” yoki yuklamani pasaytirish bilan
tenglashtirilmasligi kerak; bu, asosan, yuklamani maqsadli boshqarish va tiklanishni
didaktik jarayonga kiritishdir. Shu bilan birga, natijalar maktab sharoitida monitoring
vositalarining soddaligi masalasini ham yoritadi: yurak urish tezligini nazorat qilish
uchun murakkab laborator jihozlar shart emas, ammo o’qituvchining metodik
tayyorgarligi, xavfsizlik protokollarini bilishi va sinfda tezkor boshqaruv ko’nikmalari
zarur. Ushbu xulosalar jismoniy tarbiya metodikasida refleksiv baholash va o’quvchi
ishtirokini kuchaytirish samaradorligi haqidagi tadqiqotlar bilan hamohangdir.
Cheklovlar ham mavjud. Birinchidan, kvazi-eksperimental dizayn sababli barcha tashqi
omillarni to’liq nazorat qilish qiyin bo’ldi; sinflar o’rtasidagi boshlang’ich tayyorgarlik

tafovutlari natijalarga qisman ta’sir ko’rsatishi mumkin. Ikkinchidan, yurak urish tezligi
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bo’yicha individual zonalarni belgilashda maksimal yurak urish tezligini laborator
sharoitida aniglash imkoni bo’lmagani uchun amaliy hisoblash va kuzatuvga tayanildi;
bu aniqlikni cheklaydi. Uchinchidan, subyektiv so’rovnomalar ijtimoiy ma’qullash
og’ishiga moyil, shu bois kelajakda anonim raqamli yig’ish va uzunlamasina kuzatuvlar
natijalarni  mustahkamlashi mumkin. Keyingi izlanishlar sog’lomlashtiruvchi
texnologiyalar majmuasining alohida komponentlari qaysi sharoitda kuchliroq effekt
berishini, shuningdek, darsdan tashqari faollik va uyqu gigiyenasi bilan o’zaro ta’sirini
ham hisobga olgan holda ko’p omilli modellarni qo’llash imkoniyatini beradi.

Jismoniy tarbiya darslarida sog’lomlashtiruvchi texnologiyalarni tizimli qo’llash
darsning gigiyenik ratsionalligini kuchaytirishi, yuklamani xavfsiz va magsadli
boshgarish imkonini berishi hamda o’quvchilarning funksional holati ko’rsatkichlarida
jjobiy siljishlar bilan birga darsni subyektiv gabul qilishini yaxshilashini ko’rsatdi.
Nafas gimnastikasi, harakatli tanaffuslar, yurak urish tezligi asosidagi individual
intensivlik zonalari va tiklanish protokollarining dars strukturasiga integratsiyasi motor
zichlikni saqlagan holda ortigcha zo’riqish xavfini kamaytirdi va tiklanish dinamikasini
tezlashtirdi. Subyektiv baholashlarda xavfsizlik hissi va qoniqishning ortishi
sog’lomlashtiruvchi yondashuv motivatsion bargarorlikni ham qo’llab-quvvatlashini
tasdiqlaydi. Natijalar maktab sharoitida resurs jihatdan qulay monitoring va metodik
boshqaruv asosida sog’lomlashtiruvchi dars modelini joriy etish mumkinligini
asoslaydi hamda kompleks baholash indeksi orgali natijani ko’p mezonli tahlil qilish
imkonini beradi. Bu esa dars jarayonining faolligini oshirib barcha o’quvchilarni
individual shug’ullanishini nazorat qilishni ta’minlashga imkoniyat beradi. Hamma

o’quvchilar bir xil harakatda o’zlarini jismoniy sifatlarini tarbiyalagan bo’ladi.
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Annotatsiya: Mazkur maqolada zamonaviy globallashuv jarayonlari sharoitida
inson qadrining mazmun-mohiyati, uning axloqiy va ma’naviy asoslari ilmiy jihatdan
tahlil gilingan. Shuningdek, Globallashuvning jamiyat hayotiga ta’siri, ayniqsa inson
qadri, ma’naviy qadriyatlar va axloqily tamoyillarning shakllanishi hamda
rivojlanishidagi o‘rni yoritilgan. Maqolada inson qadrining jamiyat taraqqiyotidagi
ahamiyati faylasuf olimlarning qarashlari asosida tahlil qilinadi. Jumladan, Abu Nasr
Farobiy, Alisher Navoiy, Immanuel Kant kabi mutafakkirlarning fikrlari hamda
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyev tomonidan ilgari surilgan
inson gadri haqidagi g‘oyalar ilmiy asosda ko‘rib chiqilgan.

Kalit so‘zlar: globallashuv, inson qadri, axlog, ma’naviyat, jamiyat taraqqiyoti,
ma’naviy gadriyatlar, inson huquqlari, falsafiy qarashlar, ijtimoiy rivojlanish.

Annotation: In this article, the essence of human dignity, its moral and spiritual
foundations are scientifically analyzed in the context of modern globalization
processes. The influence of globalization on the life of society, especially its role in the
formation and development of human dignity, spiritual values, and moral principles, is
also highlighted. The article analyzes the significance of human dignity in the
development of society based on the views of philosophers. In particular, the ideas of
thinkers such as Abu Nasr Farabi, Alisher Navoi, Immanuel Kant, as well as the ideas
about human dignity put forward by the President of the Republic of Uzbekistan

Shavkat Mirziyoyev, are considered on a scientific basis.
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