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Аннотация:Аҳолининг кенг қатламлари, хусусан жисмоний маданият ва 

спорт билан шуғулланмайдиганлар, шуғулланиш истагида бўлганлар ва 

шуғулланишни бошлаганлар орасида югуриш воситасини тарғиб қилиш, 

машғулот ўтказишнинг методик хусусиятлар ва назорат шакллари 

ўрганилган.  

Калит сўзлар:Ишчанликни ошириш, мунтазам шуғулланиш, организмни 

чиниқтириш, машғулот эффекти, функционал тизимлари, ўзини-ўзи назорат 

қилиш кундалиги, объектив ва субъектив кўрсаткичлар. 

 

Аннотация:Статья посвящена вопросам приобщения не занимающихся, 

желающих заниматься и систематически занимающихся средствами 

физической культуры и спорта людей  для занятия оздоровительным бегом, 

а также методические особенности организации занятий и формы 

контроля. 

Ключевые слова:Повышение работоспособности, систематичность 

занятий, закаливание организма, тренировочный эффект, функциональные 

системы, дневник самоконтроля, объективные и субъективные показатели. 
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Annotation: The article is devoted to the issues of involving people who are 

not engaged, who want to engage in and who systematically engage in physical 

culture and sports, to engage in health-improving running, as well as 

methodological features of the organization of classes and forms of control. 

Key words: Increased efficiency, systematic training, body hardening, training 

effect, functional systems, self-control diary, objective and subjective indicators. 

 

Инсоният томонидан ўзини-ўзи билишига, кашф этишига бўлган 

интилиши - ҳозирги даврнинг олдинги даврлардан фарқли хусусиятидир. 

Ўзимизнинг саломатлигимиз билан жиддий шуғулланиш- бошланғич 

тиббий-биологик маълумотларни билиш ва амалий кўникмаларга эгаликни 

тақозо этади. Жисмоний ишдан олдин ва кейин, тинч ҳолатда организмнинг 

функционал ҳолатининг ўзгаришини ҳеч бўлмаганда умумий назарда билсак, 

айнан жисмоний юклама таъсирининг ижобий самарасини кузата оламиз. 

Бугун аҳолининг кенг қатламлари орасида, хусусан жисмоний маданият 

воситалари билан шуғулланмайдиганлар, шуғулланиш истагида бўлганлар ва 

шуғулланишни бошлаганлар орасида тарғибот ишларини ташкиллаштиришни 

тақозо этади ва уларда: соғлом турмуш тарзига риоя этишликни; шахсий 

гигиена; мустақил машғулотларни ўтказишнинг методик усулларини; 

органларнинг нормал фаолиятини бузилишига сабаб бўлувчи машғулот 

юкламаларининг характерли томонларини; инсон саломатлигида аҳамиятсиз, 

касаллик аломатларининг енгил кечишига ишонтириш. 

Ўзини-ўзи жисмонан чиниқтириш, кўтаринкилик руҳиятга интилиш, 

ишчанликни ошириш, касаллик аломатларини бартараф этишга қаратилган 

табиий эҳтиёжлар сабабли инсоният оммавий жисмоний маданият 

машғулотлари ва хусусан соғломлаштирувчи югуриш воситаларига азалдан 

мурожаат қилиб келмоқдалар. Дунё миқиёсида “югуриш” инсон чидамлиги, 

ишчанлиги ва саломатлигини ривожланирувчи жисмоний тарбия воситаси 
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сифатида аксарият давлатларда оммалашган. Энг самарали жисмоний 

машқларни аниқлаш, организм органарига таъсир механизмларини тадқиқ 

этиш ва улар воситасида саломатликни асраш ва оширишга қаратилган 

тажрибалар самарасида ўзининг универсаллиги, саломатликка ижобий 

таъсирининг илмий асосланганлиги билан ажралиб турувчи “югуриш” ҳаракат 

амали ҳисобланади. 

Соғломлаштирувчи югуриш аслида инсон учун табиий, одатий ҳаракат 

амали ҳамда турли ёшдаги аҳоли қатламларида юкламани меъёрлашнинг 

қулайлиги сабабли кенг тарқалган. Машғулот учун ҳеч қандай махсус 

инвентар талаб этилмайди, йил фасллари ва об-ҳаводан қатъий назар, 

мустақил ёки мутахассис назоратида, гуруҳли ёки индивидуал машғулотларда 

югуриш мумкин. Инсоннинг юрак-томир, нафас олиш ва бошқа ҳаётий зарур 

тизимларида мослашувчанликнинг ортиши, табиатнинг соғломлаштирувчи 

омиллари билан тиғизлик шароитида чиниқиш орқали организмнинг 

функционал имкониятлари ошади. Узлуксиз ва шиддатига кўра турлича, бир 

маромли югуриш воситасида қуйидаги вазифалар амалга оширилади 

[1,5]:саломатликни мустаҳкамлаш;баъзи касалликлар 

профилактикаси;ҳаракатланиш функцияларини қайта тиклаш ва сақлаб 

қолиш;умумий ишчанлик;чидамлиликни ошириш;ҳаракат малакаларини 

шакллантириш. 

Ушбу вазифалар кундалик меҳнат фаолияти учун аҳамиятли бўлиб 

жисмоний машқлар билан тизимли шуғулланишга одатланиш, бўш вақтни 

мазмунли ташкил этиш, ижодий умргузаронликни таъминлашнинг таъсирчан 

воситасидир [1,2]. 

Соғломлаштирувчи югуриш ҳаракатланиш техникаси жиҳатида ўта 

оддий циклли машқларнинг бир тури бўлганлиги сабабли оммавий бўлиб 

ҳисобланади ва шуғулланишдан олдин тиббий кўрикдан ўтиш талаб этилади. 

Оғир ва енгил юрак касалликларида, бронхиал астма, ошқозон, буйрак, жигар 
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ва инфекцияли касалликлар хуружи билан шуғулланиш қатъиян тақиқланади 

[4,6].  

Гуруҳли машғулотларда соғломлаштирувчи югуриш билан шуғулланиш 

истагида бўлганлар шартли уч гуруҳга ажратилади. Биринчи гуруҳда 15-20 кг. 

гача ортиқча вазнли ва саломатлиги заифлашганлар, иккинчи гуруҳда 

саломатлиги яхши лекин олдин шуғулланмаганар, учинчи гуруҳда олдин 

спорт билан шуғулланган соғлом ёшлар ва ўрта ёшдагилар киради.  

Биринчи гуруҳ учун югуришни юриб ўтиш билан навбатлашиш (50+50, 

100+100 м. ва бошқ.) тавсия этилади. Аста-секинликда югуриш масофасини 

узайтириш ҳисобидан юриб ўтиш интервалини қисқартириш зарур. Ўзимизни 

ҳис этиш ва пулс назорати (15 сония давомида пулс кўрсаткичини 4 га 

кўпайтириш) билан югуриш юкламаси бошқарилади. Бир дақиқали пулс 115 – 

120 марта/дақ. атрофида ва аста-секин 130 марта/дақиқагача етказиш мумкин. 

Машғулот давомийлиги 10 дан 30-40 дақиқагача. Олти ой машғулотдан кейин 

тўлиқ узлукиз югуришга ўтилади. Машғулот учун энг қулай вақт: эрталаб, ёки 

кечқурун уйқудан 4 соат олдин ва икки кунлик танаффус билан, кейинги уч ой 

давомида бир кунлик ва навбатда ҳар кунлик югуриш тавсия этилади. 

Машғулотлар узлуксизлиги ва юкланишларни аста-секин ошириб бориш, 

руҳий ҳолат, уйқу ва ишчанлик – соғломлаштирувчи югуришнинг муҳим 

шартлари бўлиб ҳисобланади. 

Иккинчи гуруҳ шуғулланувчилари учун дастлабки 3 ой давомийлиги 15-

20 дақиқали, 6,5 – 6 дақ/1 км. тезлик билан узлуксиз югуриш тавсия 

этилади.Уч ойдан кейинги даврда олдинги тезлик билан ҳар кунлик 20 дан 30-

40 дақиқали машғулот тавсия этилади. Ўзининг таъсир механизмларига кўра 

жисмоний тарбия воситалари турлича, ҳафтада 2 марта велосипед, ҳаракатли, 

спорт ўйинлари, сузиш билан 1 – 1,5 соат давомида шуғулланиш қўшимча 

ижобий самара беради. Югуриш юкламасига мувофиқ пулс кўрсаткичини 140-

150 марта/дақиқагача ошириш мумкин. 
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Учинчи гуруҳ шуғулланувчилар кўнгилли спорт жамоаларининг 

машғулот дастурлари бўйича, асосан 10, 15,20,30 км. масофаларга югуриш 

учун тайёргарлик кўришади ва бундан мақсад – рекорд натижаларга 

эришишдан фарқли иштирок этиш билан жисмоний фаолликни кенг аҳоли 

қатламлари орасида тарғиб қилишдир.Соғломлаштирувчи югуриш билан 

шуғулланувчилар томонидан ўзини-ўзи назорат қилиб бориши учун доимий 

кундалик юритиши ва машғулот жараёнида кечадиган организмнинг 

функционал ўзгаришларини қайд қилиб бориш жадвали тавсия этилади. 

Уз – узини назорат кундалиги 

Объектив - 

субъевтик 

маълумотлар 

Сана 

8.11.2020 9.11.2020 10.11.2020 

Рухий холат Яхши Урта Ахамиятсиз чарчок 

Уйку 8 с. яхши 9 с. 

безовталик 

с. яхши 

Иштаха Яхши Коникарли Яхши 

Бир дакикали 

юрак уриши: 

-чалканча ётганда 

- вертикаль 

холатда 

- фарки 

- машгулотгача 

- машгулотдан 

кейин 

62 март/дак. 

 

72 март/дак. 

10 март/дак. 

60 март/дак. 

72 март/дак. 

68 

март/дак. 

 

78 

март/дак. 

10 

март/дак. 

64 

март/дак. 

78 

март/дак. 

68 март/дак. 

 

80 март/дак. 

68 март/дак. 

104 март/дак. 
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Вазн 65 кг. 64,5 кг 65,7 кг. 

Машгулот 

юкламалари 

50+50 метрга енгил 

югуриш ва юриб ўтиш 

Йук 50+50 метрга енгил 

югуриш ва юриб ўтиш 

Кундалик турмуш 

тарзиниг (режим) 

бузилиши 

Йук Кеч 

ухладим 

Йук 

Огрикли 

хиссиётлар 

Йук Йук Мускулларда енгил 

хоргинлик 

 

Ўзини-ўзи назорат кундалиги – машғулот жараёнининг муҳим 

элементи ва педагогик назорат шакли сифатида жисмоний маданият ва спорт 

машғулотларида методик-амалий йўналишли назоратлар ва шуғулланувчилар 

томонидан ўзларининг саломатлигига бўлган аҳамияти муносабатини 

кўрсатувчи асосий талаб ва кўрсаткичлар мажмуи. 

Субъектив кўрсаткичлар. Ишчанлик, руҳий ҳолати, уйқу, иштаҳа, 

оғриқли ҳиссиётлар,  шикоятлар ва бошқалар субъектив кўрсаткич турлари 

ҳисобланади. Қулайлик учун субъектив кўрсаткичларни 5 баллик тизим 

асосида баҳолаш мақсадга мувофиқдир, фақат шикоятларни батафсил баён 

этиш тавсия этилади. 

Организмнинг субъектив ҳолатини тахминий баҳолаш шкаласи. 

Инсон томонидан етарли даражада шиддатли, ташқи, ақлий ва жисмоний 

вазифаларининг самарадорлик параметрларини пасайтирмасдан узоқ вақтга  

қадар бажара олиши унинг “ишчанлик” қобилиятини кўрсатади. Машқ 

жараёнида ишчанлик параметрлари (иш ҳажми ва шиддати)нинг пасайиш 

сабаблари: организм тизимларидаги функционал имкониятларининг етарли 

ривожланмаганлиги яъни ташқи муҳитдан кислородни ишга жалб этилган 
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мускулларга етказиб берувчи маъсул тизимларнинг функционал 

етишмовчилиги, ақлий ёки жисмоний толиқиш ва енгил касаллик аломатлари. 

- аъло (5 балл) - барча фаолият турларида ўта яхши, юқори самарадорлик, 

толиқиш ҳиссиёти кузатилмайди; 

- яхши (4 балл) – вазифани уддалай олади лекин руҳий кўтаринкилик 

кузатилмайди; 

- қониқарли (3 балл) – хоҳиш-истаксиз вазифага ёндашади; 

- қониқарсиз (2 балл) –тартибсиз фаолият, белгиланган вазифа амалга 

ошсада ўзидан ва фаолият натижасидан норозилик, сезиларли толиқиш 

ҳиссиёти; 

- ёмон (1 балл) – шуғулланиш истагининг йўқлиги. 

“Ўзимизни ҳис этишлик” – саломатлигимизнинг субъектив 

кўрсаткичлари. Кўтаринкилик жисмоний ва руҳий ҳолатларнинг субъектив 

ҳиссиётлари - “ўзимизни ҳис этишлик”ни баҳолаш мезонлари бўлиб 

ҳисобланади. Мазкур субъектив назорат - асосан организм юрак-томир 

тизимининг ҳолатини белгилайди ва умумий кун тартиби фаолиятининг 

бузилиши сабабли нохуш ўзгариш кузатилади. Юрак-томир қисқариш 

частотаси ва бошқа кўрсаткичларни доимий назорат қилиб бориш билан 

саломатликнинг ёмонашувини олдиндан башорат қилиш ва олдини олиш 

мумкин. 

- аъло (5 балл) – меҳнат қилиш истаги, енгиллик, яхши кайфият, 

жисмоний ва руҳий кўтаринкилик ҳиссиётлари; 

- яхши (4 балл) – одатий турмуш тарзидан розилик ҳисси, вазифаларни 

яхши уддалайди, ўзини тетик ва бардам ҳис қилади; 

- қониқарли (3 балл) – одатий кун тартиби ва вазифаларига оддий 

ёндашади. 

- қониқарсиз (2 балл) – қониқмаслик, сустлик, заифлик, норозилик, ишни 

бажариш истагининг кузатилмаслик ҳолатлари; 
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- ёмон (1 балл) – касаллик аломатлари, ёмон ҳолат. 

“Уйқу” – саломатликнинг ўта сезгир кўрсаткичи.Баҳолаш мезонлари: 

уйқуга кетиш вақти, уйқу чуқурлиги ва давомийлиги, туш кўриш, уйғонгандан 

кейинги ҳиссиётлар. Соғлом, чуқур уйқу организмнинг олдинги юкламаларга 

яхши реакциясини кўрсатувчи муҳим омил. Аксарият кун тартибининг 

бузилиши, меъёрдан ортиқ жисмоний (ақлий) юкламадан кейин 

уйқунингбузилиши ва уйқусираш кузатилади. 
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