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sababli texnik-taktik mashglarni motor nazoratni barqarorlashtiradigan vositalar (qo‘nish
mexanikasi, ritm, muvozanat) bilan kombinatsiyalash tavsiya etiladi. Nisbiy yosh effekti (RAE)
tanlov adolatiga ta’sir ko‘rsatishi mumbkin.

Jismoniy: kuch, tezlik, chagqonlik, chidamlilik, mobilitet va stabilitet. Texnik: to‘p
nazorati, zarba, uzatish, birinchi teginish, pressing ostida dribling. Taktik: pozitsion joylashuv,
pressing/garshi-pressing, o‘tish fazalari (transition). Psixologik: diqqat, emotsiya nazorati,
ijtimoiy kohesiya, maqsad qo‘yish, o‘z-o°‘zini baholash. Jarohat profilaktikasi: neuromuskulyar
isitish (FIFA 11+ Kids), qo‘nish va tizzani nazorat qilish. Tiklanish: uyqu gigiyenasi, gidratsiya,
ovqatlanish va yengil mobilizatsiya.

Ehtiyoj tahlili: o‘yin modeli, rol talablari (himoyachi, hujumchi, yarim himoya), test
natijalari, jarohat tarixi. Maturatsiya: antropometriya va PHV taxmini (Mirwald tenglamalari);
individual cheklovlarni gayd etish. Testlar va KPI: 10/20/30 m sprint, 505 (yoki mod.505), CMJ,
YYIRL/YYIR1C, LSPT va dribling slalom. Magsadlar: SMART (masalan, 8 haftada YYIR1 +8—
12%; 10 m sprint —2%). Yuklama dizayni: makro—mezo—mikrosikl; SSG + yugurish; rezistentlik
(texnika birlamchi). Monitoring: sSRPE (Borg CR10 x minut), HR zonalari, farovonlik (uyqu,
charchoq, mushak og‘rig‘i). Xavfsizlik: FIFA 11+ Kids haftasiga 2 marta; qo‘nish va tizza
valgusini nazorat gilish. Baholash: pre—post testlar, haftalik ko‘rib chigish va moslashtirish.

1-jadval
DIAGNOSTIKA VA TESTLAR
Yo‘nalish Test Ko‘rsatkich Chastota KPI (magsad)
. 10/20/30 m 6-8 haftada 1 o
Tezlik sprint Vaqt (s) marta 10 m —2%

. 505 yoki | Vagt (s), L/R|6-8 haftada 1 o
Chaggonlik mod.505 farqgi marta LR =5%
Sakrash CMJ Bal. (sm), Rl | 40 haftada 11 5 g

marta
Chidamlilik YYIRL/YYIRIC t'}’(')zfﬁz?] (M) 7 & haftada 1 marta | +8-12%
Texnik LSPT, dribling Vaq_t (s), xato | 6-8 haftada 1 350
slalom balli marta
Izoh: testlar oldidan familiarizatsiya mashg ‘uloti o ‘tkazish ishonchlilikni oshiradi.
2-jadval
Sakkiz haftalik mezotsikl modeli
Hafta | Asosiy yo‘nalish Asosiy vositalar Magsad/KPI
1 Koordinatsiva + Texnika FIFA 11+ Kids; rondo; 1v1; | Motor nazorat, texnik
y yengil SSG 3v3 baza
. 10-20 m akseleratsiya; SSG | Birlamchi tezlik,
2 Tezlik + Qaror gabul 4v4/5v5 vizual skan
3 Kuch asoslari To'liq — tanali ~ rezistentlik; Texnika birlamchi

go‘nish mexanikasi
Intervalli  SSG; YYIR1C | HR yuqori zonalarda

4 Chidamlilik (o‘yin xo0s) Kirish vagt

5 Taktik integratsiya P ozitsion — o"yin TVI/BVS; Jamoaviy kohesiya
tranzitsiya

6 Tezkor-kuch gz;lgash-qo nish; —sprint -+ RSI va akseleratsiya

7 Uchastka bo‘yicha mahorat Stand_artlar; pressing-garshi | O‘yin m_odeh
pressing mustahkamlanadi

8 Yakuniy yig‘indi Match-sharoitli sparring, Pre—post farqglar

testlar

3-jadval
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Kutilayotgan natijalar va mezonlar

Yo‘nalish Ko‘rsatkich 8‘haft? kutilayotgan Baholash usuli
o‘zgarish

Tezlik 10 m sprint —2% Elektron/qo‘l soati

Chidamlilik YYIR1 masofa +8-12% Standart protokol

Texnik LSPT/dribling —-3-5% Vagqt va xato balli

Chagqgonlik 505 (s) —2-3% Fotodatchik/qo‘l

Sakrash CMJ (sm) +5-8% Kontakt/dinamik

platforma

Xulosa. 12-13 yoshda kompleks tayyorgarlikning o‘rni — motor ko‘nikmalarni o‘yinga
yaqin sharoitda bargaror rivojlantirish, biologik yetilishni inobatga olgan individual yuklama,
jarohat profilaktikasi va muntazam monitoringni integratsiyalashdir. Taklif etilgan model maktab
va sport maktablari sharoitida amaliy qo‘llashga mos bo‘lib, baholash ko‘rsatkichlari bilan
boshqarilishi mumkin.

ADABIYOTLAR

1. Lloyd R. S., Oliver J. L. The youth physical development model: A new approach to long-term
athletic development // Strength and Conditioning Journal. — 2012. — T. 34. — Ne 3. — B. 61-72.

2. Hill-Haas S. V., Dawson B., Impellizzeri F. M., Coutts A. J. Physiology of small-sided games
training in football: A systematic review // Sports Medicine. —2011. — T. 41. — Ne 3. — B. 199-220.
3. Aguiar M., Botelho G., Lago C., Magas V., Sampaio J. A review on the effects of small-sided
games on technical, tactical and physical performance in young football players // Journal of
Human Kinetics. — 2012. — T. 33. — Ne 1. — B. 103-113.

4. Clemente F. M., Rabbani A., Aratjo J. P., va boshq. Small-sided games in soccer — a systematic
review // Sports Medicine Open. —2021. — T. 7. — Ne 1. — B. 6-20.

5. Faigenbaum A. D., Kraemer W. J., Blimkie C. J., va boshg. Youth resistance training: Updated
position statement from the NSCA // Journal of Strength and Conditioning Research. —2009. —T.
23. — Ne 5. — B. 60-79.

6. Mirwald R. L., Baxter-Jones A. D. G., Bailey D. A., Beunen G. P. An assessment of maturity
from anthropometric measurements // Medicine and Science in Sports and Exercise. — 2002. — T.
34. — Ne 4. — B. 689-694.

7. Deprez D., Coutts A. J., Fransen J., va boshg. Reliability and validity of the Yo-Yo intermittent
recovery test level 1 in young soccer players // Biology of Sport. — 2014. - T.31. - Ne 1. - B. 17—
24.

8. Ali A., Williams C., Hulse M., va boshg. Reliability and validity of two tests of soccer skill //
Journal of Sports Sciences. — 2007. — T. 25. — Ne 13. — B. 1461-1470.

9. Bendiksen M., Pettersen S. A., Ingebrigtsen J., va boshg. Fitness, match performance and player
monitoring in youth soccer players // Journal of Strength and Conditioning Research. —2013. - T.
27. —Ne 12. — B. 3242-3251.

10. Réssler R., Junge A., Chomiak J., va boshq. FIFA 11+ Kids: A warm-up programme to prevent
injuries in children’s football — a cluster-RCT // Journal of Sports Sciences. — 2016. — T. 34. — Ne
6. — B. 549-556.

11. Impellizzeri F. M., Tenan M. S., va boshg. Acute:Chronic Workload Ratio: Conceptual issues
and pitfalls // International Journal of Sports Physiology and Performance. — 2020. — T. 15. — Ne
1.-B.1-6.

12. Le Moal E., Ru¢ O., Ajmol A., va boshq. Validation of the Loughborough Soccer Passing Test
in adolescent players // Journal of Strength and Conditioning Research. —2014. — T. 28. — Ne 5. —
B. 1418-1426.

126



“Ommaviy sport va sog ‘lom turmush tarzini ommalashtirish: muammo va yechimlar”

mavzusidagi Respublika ilmiy-amaliy anjumani materiallari to ‘plami
NamDU 2025-yil, 26-27-sentabr
BUXORO DAVLAT UNIVERSITETI TALABALARINING SPORT-
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Buxoro Davlat Universiteti
Jismoniy tarbiya va sport fakulteti
Sport faoliyati kafedrasi dotsenti
Muratov Djaxongir Djurayevich

ANNOTATSIYA Maqgolada Buxoro davlat universiteti (BuxDU) talabalarida sport—
sog‘lomlashtirish turizmini (SST) o‘quv va tashqi ta’lim jarayoniga integratsiya qilish usullari
yoritiladi. Nazariy asos sifatida sport turizmi (Gibson), sog‘lig/velnes turizmi konsepsiyalari
hamda BMTIJS (UNWTO) sarguzasht (adventure) turizmi doirasi bilan bog‘liq yondashuvlar tahlil
gilinadi. Amaliy gismda Buxoro vohasining yaqin rekreatsion resurslari (Zarafshon vohasi bo‘ylab
piyoda va velomarshrutlar, Tudakul suv ombori atrofida faol dam olish, Kyzylqum cho‘lidagi yurt
kamerlari va Aydarkul yo‘nalishlari, Nuratau tog‘larida trekking) asosida semestrlik dastur,
haftalik mikrotsikllar, xavfsizlik va ekologik mas’uliyat protokollari ishlab chiqiladi. Monitoring
uchun jismoniy faollik va farovonlik ko‘rsatkichlari (IPAQ-SF, WHO-5), yurak urish tezligi (agar
mavjud), sSRPE va qatnashuv koeffitsienti taklif etiladi. SST talabalarda jismoniy faollik
me’yorlari ga erishish, stress va sedenter xulgni kamaytirish, ijtimoiy kohesiyani kuchaytirishda
samarali vosita sifatida asoslanadi.

Kalit so‘zlar: sport turizmi, sog‘lomlashtirish turizmi, talabalar salomatligi, Buxoro,
Tudakul, Kyzylqum, Nuratau, jismoniy faollik, SRPE, xavfsizlik.

Kirish. Talabalar orasida jismoniy faollik yetarli darajada emasligi global muammo bo‘lib,
JSST tavsiyalariga ko‘ra 18-64 yoshdagilar haftasiga kamida 150-300 daqiga o‘rtacha
intensivlikdagi yoki 75-150 dagiga yuqori intensivlikdagi aerobik faoliyatni, hamda haftasiga
kamida 2 kun mushaklarni kuchaytiruvchi mashqglarni bajarishi zarur. Universitet muhitida sport—
sog‘lomlashtirish turizmi (SST) — ‘faol dam olish’ tamoyiliga asoslangan sayohat turlarini ta’lim
va tarbiya bilan uyg‘unlashtirib, sog‘lom turmush tarzini rag‘batlantiradi. Buxoro viloyatida
shahar ichidagi madaniy-marifiy piyoda yo‘nalishlar, Zarafshon bo‘ylab velomarshrutlar, Tudakul
suv ombori atrofidagi suv va qirg‘oq faoliyati, Kyzylqum cho‘li hamda Nuratau tog‘lari ekologik-
turistik resurs sifatida SST uchun katta imkoniyat yaratadi.

Sport turizmi dam olish magsadida sportga gatnashish yoki uni kuzatish uchun sayohat
gilish bilan tavsiflanadi. Gibson (1998) sport turizmi tadgiqotlaridagi tushunchaviy masalalarni
yoritib, ishtirokchi, tomoshabin va nostaljik yo‘nalishlarni ajratadi.

Sog‘liq velnes turizmi sog‘ligni mustahkamlash, profilaktika va psixofiziologik tiklanishga
qaratilgan faol dam olish turlarini o‘z ichiga oladi; zamonaviy adabiyotda u tibbiy, velnes va
kurort/spa kontinuumida garaladi. Tabiy resurslar (suv, iglim, landshaft) bu segmentning bargaror
giymat omillaridan biridir.

Sarguzasht (adventure) turizmi piyoda yurish, velotrek, tog* yo‘laklari, cho‘l safari kabi faoliyati
bilan SSTning amaliy bazasini kengaytiradi va mas’uliyatli turizm tamoyillarini qo‘llashni talab
etadi.

Magsad — BuxDU talabalarida SSTdan foydalanishning ilmiy-uslubiy modelini ishlab
chiqish va joriy etish.

Vazifalar: Buxoro vohasining SST resurslarini inventarizatsiya qilish; talabalar ehtiyoj va
motivatsiyasini tahlil gilish; semestrlik dastur va mikrotsikl rejalarini yaratish; xavfsizlik, risk va
ekologik mas’uliyat protokollarini tayyorlash; monitoring ko‘rsatkichlarini belgilash va baholash.
Dizayn: aralash (mixed-methods): so‘rovnoma (IPAQ-SF, WHO-5), fokus-guruhlar, kuzatuv;
gatnashuv loglari va sRPE orqgali yuklama monitoringi. Ishtirokchilar: 1-2-bosqgich talabalari
(ixtiyoriy). Marshrutlar: shahar ichida 4—6 km ‘urban-walk’ (qadimiy markaz atrofida), Zarafshon
bo‘yida 10-20 km velomarshrut (boshlang‘ich/orta daraja), Tudakul suv ombori sohilida 3—5 km
yurish + suzish (mavsumiy), Kyzylqum—Aydarkul yo‘nalishida yengil trek va yurt lagerida tunash,
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Nuratau tog‘larida 6-10 km trek va homestay. Xavfsizlik: guruh rahbari, birinchi yordam to‘plami,
gidratsiya, quyoshdan himoya, transport va aloga rejasi. Ekologiya: ‘iz qoldirmaslik’ qoidalari,
chigindilarni gaytarish, mahalliy hamjamiyatlar bilan hamkorlik. Yuklama va moslashtirish:
haftasiga 1-2 ta SST sessiyasi (60150 daqgiga), intensifikatsiya prinsipiga ko‘ra masofani/reliefni
bosgichma-bosgich oshirish; har 4—6 haftada yo‘nalishlarni rotatsiya qilish. Baholash: semestr
boshida/oxirida testlar; ishtirok, xavfsizlik hodisalari, subyektiv foyda va mamnuniyat.

Tudakul suv ombori: quyosh, suzish, qirg‘oq bo‘ylab yurish, baliqchilik zonalari, dam olish
maskanlari. Zarafshon vohasi: shahar atrofidagi yashil mintaqalar va daryo bo‘ylab
yurish/veloyullar. Kyzylqgum—Aydarkul: yurt lagerlari, tuya minish, cho‘l bo‘ylab gisqa treklar.
Nuratau tog‘lari: trek, homestay, madaniy almashinuv va tabiiy resurslar bilan tanishuv.

14 haftalik dastur: har hafta 1 SST sessiyasi + uyga topshiriq (kundalik 7—10 ming gadam
magsadi).

Mikrotsikl (namuna):

1-hafta: Urban-walk 4 km; xavfsizlik brifingi; SRPE joriy etish

2-hafta: Velomarshrut 10-12 km; texnika va guruh intizomi.

3-hafta: Tudakul sohilida 3—4 km yurish + suzish (mavsumiy).

4-hafta: Nuratau trek 6-8 km (yakshanba kuni).

5-hafta: Dam olish va refleksiya (psixogigiyena, stressni boshgarish).

6-10-haftalar: yo‘nalishlarni rotatsiya, masofa/intensivlikni 10—-15% oshirish.

11-hafta: Kyzylqum—Aydarkul (1 kecha yurt lageri, mavsumiy).

12-13-haftalar: jamoaviy ijtimoiy aksiya (sohilni tozalash), xavfsizlik drilli.

14-hafta: yakuniy sinov va tadbir (velofest yoki ‘campus walk”).

Kutiladigan natijalar: JSST me’yorlariga erishish ehtimoli ortishi; sedenter xulgning qisqarishi.
Yurak-gon tomir va psixologik farovonlik ko‘rsatkichlarining yaxshilanishi. Ijtimoiy kapital:
guruh kohesiyasi, liderlik va volontyorlik faolligining oshishi. Shahar va viloyat turizm
infratuzilmasidan mas’uliyatli foydalanish ko‘nikmalari.

Risk bahosi: havo harorati, shamol, suv xavfsizligi, yo‘l harakati; minimal birinchi yordam,
operatorlar bilan shartnomalar; guruh o‘lchami 12—18 nafar. Ekologik tamoyillar: yo‘ldan chetga
chigmaslik, yong‘in xavfsizligi, yovvoyi hayvonotga aralashmaslik. Inkluzivlik: gender va
imkoniyati cheklangan talabalar uchun moslashtirilgan yo‘nalishlar (qisqa masofa, tekis relyef,
qo‘llab-quvvatlash transporti).

Xulosa. SSTni BuxDU talabalari hayotiga tizimli integratsiya qilish jismoniy faollik
madaniyatini shakllantirish, sog‘liq ko‘rsatkichlarini yaxshilash va hududiy rekreatsion
resurslardan barqaror foydalanishni rag‘batlantiradi. Taklif etilgan metodik paket, marshrutlar va
boshqgaruv protokollari amaliyotga bevosita tatbiq etilishi mumkin.
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Annotatsiya. Magolada universitet talabalari orasida sport—sog‘lomlashtirish turizmining
salomatlik, psixologik farovonlik, ijtimoiy kohesiya va ekologik savodxonlikni yuksaltirishdagi
o‘rni tahlil qilinadi. Nazariy qismda sport turizmi, velnes/rekreatsion turizm konsepsiyalari hamda
mas’uliyatli sarguzasht turizmi yondashuvlari ko‘rib chiqildi. Amaliy qism talabalarga mos sport—
sog‘lomlashtirish turizmi dasturini (semestrlashgan reja, mikrotsikl, xavfsizlik va ekologik
tamoyillar) loyihalash, yuklamani , gatnashuv koeffitsienti va farovonlik ko‘rsatkichlari bilan
monitoring gilish usullarini tagdim etadi. Dastur sport—sog‘lomlashtirish turizmi jismoniy faollik
me’yorlariga mos ravishda haftasiga 1-2 marotaba faol sayr, trekking, velosiped va suv bo‘yidagi
yurishlar kabi arzon, inklyuziv faoliyatlarni integratsiyalashni taklif giladi.

Kalit so‘zlar: sport turizmi, sog‘lomlashtirish turizmi, talabalar salomatligi, farovonlik, ,
velnes, trekking, velomarshrut, mas’uliyatli turizm.

Kirish. Universitet davri sedenter turmush tarzining kuchayishi, stress va uyqu
gigiyenasining buzilishi bilan tavsiflanishi mumkin. Sport-sog‘lomlashtirish turizmi faol dam
olish turlarini ta’lim-tarbiya bilan uyg‘unlashtiradigan, sog‘lom turmush ko‘nikmalarini
shakllantiruvchi ijtimoiy-pedagogik vositadir. Sport sog‘lomlashtirish turizmi mashg‘ulotlari
gigiyenik yurish, trekking, veloyurish, suv bo‘yidagi yurishlar, tabiat qo‘ynida psixogigiyena
mashglari kabi turlarni o°z ichiga oladi.

Sport turizmi Gibson konsepsiyasiga ko‘ra ishtirokchi, tomoshabin va nostaljik
yo‘nalishlar bor; talabalar sport—sog‘lomlashtirish turizmida asosan ishtirokchi tur sifatida
gatnashadi.

Velnes/rekreatsion turizm: salomatlikni mustahkamlash, profilaktika va psixofiziologik
tiklanishga garatilgan faol dam olish turlari. Tabiiy resurslardan mas’uliyatli foydalanish muhim.

Mas’uliyatli sarguzasht turizmi: xavfsizlik, ekologik etik va mahalliy hamjamiyat bilan
hamkorlik tamoyillariga tayanadi; talabalarda ijtimoiy mas’uliyatni kuchaytiradi.

Magsad talabalarga mo‘ljallangan sport—sog‘lomlashtirish turizmi dasturini ishlab chiqish
va uning ta’sirini baholash.

Vazifalar: ehtiyoj va motivatsiyani tahlil gilish; semestrlik reja va mikrotsikllarni yaratish;
xavfsizlik va ekologik tamoyillarni joriy etish; monitoring ko‘rsatkichlarini belgilash; dastur
samaradorligini pre—post baholash.
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Dizayn: aralash uslub (mixed-methods). So‘rovnomalar: jismoniy faollik, psixologik
farovonlik. Kuzatuv: gatnashuv loglari, xavfsizlik hodisalari. Ishtirokchilar: 1-2-bosqgich talabalari
(ixtiyoriy ro‘yxatga olish). Sekvens: 14 haftalik semestrlik dastur (haftasiga 1-2 sport—
sog‘lomlashtirish turizmi sessiyasi, 60-120 dagiga). Har 4-6 haftada marshrut va
intensifikatsiyani bosgichli oshirish.

Xavfsizlik, risk boshgaruvi va ekologik tamoyillar quyidagilardan iborat. Guruh rahbari va
yordamchi volontyorlar; birinchi yordam to‘plami; suv/elektrolit; quyoshdan himoya. Marshrut
brifingi: relyef, ob-havo, transport va aloga rejasi. Ekologik etik: ‘iz qoldirmaslik’, chigindilarni
gaytarish, himoyalangan hudud qoidalari. Inkluzivlik: imkoniyati cheklangan talabalar uchun
moslashtirish (tekis marshrut, gisqa masofa).

Sport—sog‘lomlashtirish turizmi dasturlari talabalarning harakat faolligini oshiradi,
sedenter vaqtni gisqartiradi, stressni kamaytiradi va ijtimoiy bog‘liqlikni kuchaytiradi. Arzon va
mavjud vositalarga tayanishi tufayli keng gamrovli joriy etish mumkin.

Xulosa qilib atganda talabalar hayotida sport—sog‘lomlashtirish turizmi sog‘lom turmush
tarzining amaliy mexanizmi sifatida Kkatta potensialga ega. Semestrlashtirilgan reja,
xavfsizlik-ekologiya tamoyillari va oddiy monitoring tizimi bilan birgalikda sport—
sog‘lomlashtirish turizmi dasturi barqaror natijalar beradi.
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1-SHO‘BA: OMMAVIY SPORT VA SOG‘LOM TURMUSH TARZINI
OMMALASHTIRISHDA DAVLAT SIYOSATI VA NORMATIV-HUQUQIY
HUJJATLARNING AHAMIYATI

HEJAT'OTHYECKHUE TEXHOJOI'MU COBEPIIEHCTBOBAHUSA ®U3NYECKUX
KAYECTB KAK OCHOBBI 3JOPOBOI'O OBPA3A KU3HU

IIIusn Bukrop Biaagumuposuy
JOKTOp TeIarorn4eckux Hayk, nmpodeccop.
HI'Y um. [1.® Jlecradra, Canxr-IlerepOypr, Poccus,
e- mail: shiyanvv@mail.ru

AHHoTanus. B reopun n Meroarke Gpu3NYECKOro BOCIUTAHUS U CHOPTUBHON TPEHUPOBKH
SIBJIIETCS aKCMOMOM MpeACTaBIeHUE O MATH OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KAueCTBaxX YeJoBeKa (CHIIbI,
OBICTPOTHI, BHIHOCIUBOCTH, THOKOCTH, JIOBKOCTH) U OCHOBaX METOAMKH UX COBEPILIEHCTBOBAHUS,
YUUTHIBAIOLIUX CEHCUTHBHBIE NEPUOABI U TI'eHAEpPHbIE OCOOEHHOCTH MX LIEJIEHANpPaBICHHOIO
pasButus. CylecTByoas NpakTUKa OpraHu3aluy paboThl CHOPTUBHBIX CEKIUN MM MacCOBOM
(bu3nueckoil KynbTyphl c1a00 YUYUTHIBAET 0a30BbI€ MPUHIIUIIBI [IE1arOrH4eCKON HayKH B 00J1aCTH
(bu3nuecKoil KyJIbTyphl U CIIOPTA.

KuaroueBbie ciioBa. 310poBblii  00pa3 »KW3HH, (PU3MYECKHE KauecTBa, TPEHUPOBKA,
¢buznueckas KyJbTypa, MacCOBBIN CIOPT.

Oco0EeHHO HArJsigHO D5TO TPOSBISIETCS TPH OpPraHU3aANMH YYeOHO-TPEHUPOBOYHOTO
mporecca B CHOPTHBHBIX CEKIHAX. TpeHephl, Kak MPaBWIO, YJEISIOT OCHOBHOC BHHUMAaHHUE
COBEpIICHCTBOBAHUIO TE€X KauyeCTB, KOTOPbIE HEMOCPEACTBEHHO BIIHUSIOT Ha CIOPTUBHBIM
pe3ynbTar. B TeXHHYECKU CIOXKHBIX BUJAX CIOPTa OCHOBHOE BHUMAaHHE YJEJSETCS OCBOCHUIO
TEXHUKH, B CHJIOBBIX — COBEPIICHCTBOBAHHUIO CHJIbI, B LMKJINYECKUX — COBEPIIECHCTBOBAHHIO
OBICTPOTHI UM BHIHOCIUBOCTH U T.II.

Takoil momX0A NPOTHUBOPEUYUT TE3UCY O TapMOHMYHOM DAa3BUTHHM YEJOBEKa U
HEOOXOAMMOCTH BCECTOPOHHEH 00IIel (GU3HNIeCKOr MOArOTOBICHHOCTH KaK HeOOX0MMOM 6a3bl
JUISL JUTMTEIbHOM U YCIICIIHOM CTIOPTUBHOM IESITEILHOCTH.

CoBpemeHHOE OOIIECTBO CTAJIKMBACTCSI C MHOTOYMCICHHBIMU BBI30BAMM, CBSI3AHHBIMU C
YXYZIIEHUEM COCTOSIHHSI 3[0pOBbsi HaceneHus. CoriacHO JNaHHBIM BcecemupHOW opranuzanuu
3npaBooxpaHeHus [1], 6onee 60% Bcex cmepreld B Mupe oOyclOBIIeHbl HEUH(GEKIHOHHBIMU
3a00JIeBaHUSAMHU, KOTOPbIE BO MHOTOM SIBJIIIOTCS CJIEJICTBMEM OOpa3a KU3HU. B cBsi3u ¢ 3TUM
dbopMupoBaHMEe U TMOJJAEPKAHHE 3J0pPOBOrO 00pa3a KU3HM CTAHOBUTCS BaKHEUIINM
HampaBJICHHEM B cUCTeMe NPOPUIAKTUKU Oose3Hel, OOIIEeCTBEHHOTO 31paBOOXpaHEHMS,
MaccoBOU (hpU3MUECKON KyJIbTypbl U HHAUBUAYAIBHOTO OJIAronoIyyus.

310poBBIi 00pa3 >KU3HU — O3TO HE TOJIBKO OTCYTCTBHUE BPEIHBIX IMPHUBBIYEK, HO H
L[eJIeHANpaBJICHHAsT CHUCTEMa TIOBEIEHYECKHX YCTAaHOBOK, OOECIEUMBAIOIIUX ONTUMAaIbHOE
¢buznueckoe, MCUXMYECKOE U collManbHoe GYHKIIMOHUPOBAHNUE JTMYHOCTH.

O060061as 3T0 MOXHO 3aKJIIOYUTH YTO 3/0poBbIil 00pa3 ku3Hu (30XK) — 3to cucrema
MOBCEIHEBHOTO TIOBEIEHUS M YCTOSABIIUXCS MPHUBBIUEK YENOBEKA B COBOKYIHOCTH CO
CHelHalbHBIM 00pa30M OPraHU30BaHHBIM IE€JarOTHYECKUM IPOILIECCOM, HAIMpaBICHHBIM Ha
YKpeTJIEeHUE U COXpaHEHHUE 3/10POBbs U (PU3UUECKON MOATOTOBIEHHOCTH.

CucreMHOE pelIeHHEe STUX BOMPOCOB SIBISETCS 0a30il Uis TOBBIINICHHWS] KadyecTBa W
MPOJOHKUTENIFHOCTH JKU3HU 4YeloBeKa M 0a3upyercss Ha JBYX OCHOBHBIX KOMIIOHEHTAX,
criocoOcTByIOMX (popmupoBanuio 30XK:

OCO3HAaHHO C(POPMHUPOBAHHOE M AKTUBHO MOJAJCPKUBAEMOE Ha MPOTSHKEHUU BCEH KU3HU
4eloBeKa OTHOIICHHE K 00pasy KU3HU (pallMoHaIbHOE MUTaHUE, (pu3ndeckas akTUBHOCTh, OTKa3
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OT BPEIHBIX MMPUBBIYEK, ICHX03MOLMOHAIBHOE 370POBhE, COONIO/ICHHE PeKUMa TPYAa U OTAbIXA,
JMYHAs TUTHEHA U TPOoQHIaKTHKA 3a00JIeBaHUi U T.11.);
MEIarOTMYECKUI  TIPOIECC, YMIPABISAEMBIA CIIEHUATUCTAMHU, [0 COBEPIIEHCTBOBAHHMIO BCEX
(U3NYECKUX KaYeCTB, JISKAIINX B OCHOBE BBICOKON (pU3HUECKON pabOTOCIOCOOHOCTH U 30POBbS
4eJI0BeKa.

B pamkax npoBoauMoil HayyHOW KOH(EpPEHIIMH HMEET CMBICI OOCYAUTHh MPOOIEeMBbI
I[EJICHAIPABICHHOTO COBEPIICHCTBOBAHMS (PH3MUECKMX KAayecTB delIOBeKa. BaXHOCTh Takou
MIOCTAHOBKH BOIPOCa OOBSICHACTCS TeM, uTO 3()(HEKTUBHOCTH IMEIATOTHYECKOro Ipolecca Mo
COBEpUICHCTBOBAHMIO (PU3MUECKHUX KAuecCTB YEJIOBEKAa 3aBHCUT OT HAay4YHOro OOOCHOBaHUs
11eJ1eco00pa3HOCTH MPUMEHEHUsT HanOonee 3(p(PEeKTUBHBIX CPEACTB M METOJOB WX Pa3BUTH C
YYETOB BO3PACTHBIX U T€HAEPHBIX OCOOCHHOCTEH MPU CHCTEMATHUYECKUX 3aHATHIX (PU3HMUECKOU
KYJBTYpOH U CIIOPTOM.

B Teopum u mMeromuke (QHU3MUECKOrO0 BOCIHTAHUS M CIOPTHBHON TPEHHUPOBKH JTABHO
YCTOSUIOCh TPEJCTABICHHE O IATH OCHOBHBIX (DM3MYECKMX KauecTBaxX 4YelloBeKa  (CHIIBI,
OBICTPOTHI, BBIHOCIHBOCTH, THOKOCTH, JIOBKOCTH) M OCHOBaX METOJIMKH MX COBEPIICHCTBOBAHUS
[2,3,4].

OpHako B MPAaKTUKE OpPraHU3AIMH CAMOCTOSTENBHBIX 3aHATUH (PU3MYECKON KyIbTYpOH
WJIA TPEHUPOBKU B CIIOPTHBHBIX CEKIHSIX 0a30BbI€ MPUHIIUIIBI TEOPHHA U METOAUKH (PU3HUECKOTO
BOCIIUTAHMS JAJIEKO HE BCETJa HCIOJIb3YIOTCS B MOJHOM Mepe. DTO CYLIECTBEHHO CHHKAET
3pPEKTHBHOCTh pEImICHHS OCHOBHOM 3aadyll MO TapMOHHUYHOMY DPAa3BUTHIO JIMYHOCTH
CIIOpTCMEHA.

Kak mpaBuiio OCHOBHOH aKIIEHT JieJIaeTcsl Ha COBEPLICHCTBOBAHUU TOJIBKO JBYX, Haubosee
MOHATHBIX, (PU3MUECKUX Ka4eCTB — CHJIBI M BBIHOCIMBOCTH. [IHHAMUKY pa3BUTHS 3THUX Ka4eCTB
JIETKO KOHTPOJIMPOBATH, JIETKO MTOAOUPATh U BAPbUPOBATH CPEJICTBA i METOIBI TPEHHPOBKH.
MeHnbiie BHUMaHUs yJensieTcsl Mpo0sieMe IEeIeHANPaBIEHHOTO COBEPIIEHCTBOBAHUS THOKOCTH
(CycTaBHOM MOJBUKHOCTH).

OueHb MWI0X0 pemntaeTcs mpodeMa pa3BUTHS OBICTPOTHI (B Pa3IMYHBIX €€ MPOSBIICHUSIX ).

Hcnonbs3oBanme CIOPTUBHBIX UTP HE MOXKET TAPAaHTUPOBATH JOJKHBIN 00beM BO3JICHCTBUN HA ATO
KayecTBO KOTOPBII MOXKET CTUMYJIMPOBAThH €ro Imporpecc.
OcHoBHas mipo0semMa CyIIeCTBYIOIIEH CHCTEMbl OPraHU3allui y4eOHO-TPEHUPOBOYHON pabOTHI CO
cnoprcmMeHamu (1 B rpymmax O®II) coctoutr B TOM, MPAaKTHUECKH HE YJENseTcs BHUMaHUS
COBEpUICHCTBOBAHUIO HauOojiee BaXXHOro (DU3MYECKOTO KauyecTBa — JIOBKOCTH (Wi
KOOPJMHAIIMOHHBIX BO3MOKHOCTE) YeI0BEKa.

ITo o6paznomy omnpenenennio H.A.bepHimTena «..JIOBKOCTb - KO3bIpHAs MacTh, KOTOpas
KpPOET Bce OCTajbHbIe KapThl ((pu3ndeckue kauecTBa) uenoseka...» [5]. Ilpu atom HEeobxoaumo
MIOHUMATb, YTO JIOBKOCTh U KOOPAMHAIIMOHHBIE BO3MOXHOCTH pa3Hble MoHATHUS. [1o yTBepk1eHuI0
H.A.bepHmTeHa «...HEOOXOAMMOW MPEANOCHUIKON JJI JIOBKOCTH  SIBJISIETCSl  XOpoIIas
JIBUTaTeJIbHAS KOOPJUHALIMA. .. » [5].

B 91011 cBsI3M aKIEHTUPOBAHHOE COBEPIICHCTBOBAHNE KOOPAMHAIIMOHHBIX BO3MOKHOCTEH
JOJDKHO pacCMaTPUBATHCS KaK BaKHEHIIINA U MPUOPUTETHBIN KOMIIOHEHT MTPUMEHSIEMBIX CPEJICTB
1 METOJIOB (PM3MUYECKOI MOArOTOBKH, MCIONb3YyEMbIX B paMKax OOEeCIeueHus 3I0pOBOro oopas
KU3HU YEJIOBEKa.

B xauectBe Hambosiee moctymHoro u 3(p¢EKTUBHOTO crocoda COBEPIICHCTBOBAHUS
KOOP/IMHAIIMOHHBIX BO3MOXKHOCTEH 11€71ec000pa3HO UCITIOIb30BaTh PA3IMYHbIE BAPUAHThI 3aHATHHA
CIOPTUBHOM a’3pOOUKO, THMHACTUYECKUX M TaHIIEBAIbHBIX BUIOB CIIOPTA.

ITon6op n mpakTHYecKoe UCTONIb30BaHue Haubosee 3(h(HEeKTUBHBIX MeIarorndeckux TEXHOIOI Ui
[0 COBEPLICHCTBOBAHHMIO BCEX (PU3MUECKMX KAayecTB CO3JACT OJaronpusiTHbIE YCIOBUS JUIS
obecrieyeHus yciaoBUil o (GOPMHUPOBAHUIO 3J0POBOT0 00pa3 KU3HU.

Jumepamypa u ucmounuku
Bcemupnas opranmzanus 3apaBooxpanenus (WHO). https://www.who.int
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3aunopckuii B. M. ®usnueckue kadyecTBa CHOPTCMEHA : OCHOBBI TEOPUM M METOJIMKH BOCIIUTAHUS
/ B. M. 3anmopckuii. — 4-¢ uza. — M. : Cnopt, 2019 — 200 c. : u.
Marsees, JI. I1. Teopus u Meroauka (GpuU3nMUECKON KyJIbTYphl (BBEICHHE B TEOPHUIO (HU3HUECKOM
KyJIbTYpBI; 00I11ast TEOpUs U METOIMKa (pu3rueckoro Bocnutanus) : yueonuk / JI. I1. MarBeeB. —
4-e m3n. — Mocksa : Cnopr-Uenosek, 2021. — 520 c. — ISBN 978-5-907225-59-6. — Tekcr :
AIIEKTPOHHBIH // Jlanp : AIIEKTPOHHO-ONOIMOTEeYHAS cucrema. — URL:
https://e.lanbook.com/book/165158
Margees JI. I1. Teopust u MmeToanka Gpu3ndeckoit KyabTypbl (0OIIHEe OCHOBBI TEOPHU U METOTUKH
(U3NIECKOTO BOCIUTAHUS; TEOPETHKO-METOAMUYECKHE AaCHEeKTHl CIOpTa M MpOo(dheCcCHOHAIBHO-
NPUKIAAHEIX (opM (u3myeckoi KynbTypsl): Yued. s HH-TOB (H3. KyIbTypel. — M.:
®uzkynbTypa u cropt, 1991. — 543 ¢, uin.
bepumreiin H.A. O noBkocTH u ee pa3putun. — M.: @uskynbtypa u ciopt, 1991. — 228 c.

O 3HAYEHWU T'OCYJJAPCTBEHHOM MOJUTUKHA B IMMOITYJIAPU3AIINN
MACCOBOTI'O CITIOPTA U 3IO0POBOTI'O OBPA3A )KN3HU B Y3BEKUCTAHE

Magamunos baxoaup lllapudgxanoBuy goueHt
HamaHranckoro rocy1apcTBEHHOIO yHUBEpPCUTETA. K.ILH.

AHHOTanuA:B cratee paccMaTpuBaeTcs 3HAYEHHE TOCYNApCTBEHHOW IIOJUTHKU B
MOMyJISIpU3aIM MaccoBOro CropTa U (popMHpOBaHUH 370pOBOro obpasza xku3Hu B PecryOmmke
V30ekncTaH. AKIEHT CHIelNaH Ha TPUOPHUTETaX, ONPEACICHHBIX B paMKax HaIMOHAJIBHBIX
CTpaTeTHii W TMPOTrpamMM, HANpaBICHHBIX HA YIyUYIICHHE (U3UYECKOTO M TICHXOJIOTHIECKOTO
3II0OPOBBSI HACEIIEHUS, OCOOCHHO CpeAM MOJIONEXH. AHAIMZUPYIOTCS MEphl, NPUHUMAaeMbIe
IIPAaBUTENBCTBOM JJIsl CO3/IaHUSI COBPEMEHHOM CIIOPTUBHOW MHQPACTPYKTYpHI, IMOBBIIICHUS
JOCTYIHOCTH CIIOPTHBHBIX MEPONPUATHH, a TAKKe BOBJIEYEHUS IIMPOKHX CIOEB HACEIEHHS B
peryisipable pu3nueckue akTMBHOCTU. OTIelIbHOE BHUMaHME YAEIEHO pOJid 00pa30BaTelbHbIX
YUPEKIECHUH, CPEACTB MAacCOBOM MH(OpManUd W OOIIECTBEHHBIX OpPraHW3alliii B MpOTAraHje
310poBoro obOpasza xku3HU. [lomuépkuBaercsd, 4TO aKTHMBHOE y4yacTHe TOCYJAapcTBa B 3THUX
Iporeccax CIOCOOCTBYET —YKPEIJIEHHIO 3/0pOBbSl HAllMM, pPAa3BUTHUIO MaTpUOTH3Ma MU
(GopMHPOBAHUIO TAPMOHUYHO Pa3BUTOM JIMYHOCTH.

KiroueBble cjioBa: rocylnapcTBeHHas IOJUTHKA, MAcCOBBIM CIOPT, 310pOBbII 00pa3
KHU3HHM, Y30ekucraH, (usnyeckas aKTUBHOCTb, MOJIOJCKb, CIOPTHBHAs HHQPACTPYKTYpa,
3JI0pOBbE HAIlMH, IpOMaranjia cropra, COLUaJIbHOE Pa3BUTHE.

Annotatsiya: Ushbu maqolada O‘zbekiston Respublikasida ommaviy sportni
rivojlantirish va sog‘lom turmush tarzini qaror toptirishda davlat siyosatining ahamiyati ko‘rib
chigiladi. Unda aholi, aynigsa, yoshlarning jismoniy va ruhiy salomatligini mustahkamlashga
garatilgan milliy strategiya va dasturlarda belgilangan ustuvor vazifalarga alohida e’tibor
qaratilgan. Unda zamonaviy sport infratuzilmasini yaratish, sport tadbirlarini o‘tkazish qulayligini
oshirish, aholining keng gatlamini jismoniy tarbiya bilan muntazam shug‘ullanishga jalb etish
bo‘yicha davlat chora-tadbirlari tahlil etilgan. Sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishda ta’lim
muassasalari, ommaviy axborot vositalari, jamoat tashkilotlarining roliga alohida e’tibor
garatilmoqda. Bu jarayonlarda davlatning faol ishtiroki millat salomatligini mustahkamlash,
vatanparvarlik tuyg‘usini rivojlantirish, har tomonlama barkamol shaxsni tarbiyalashga xizmat
qilayotgani alohida ta’kidlangan.

Kalit so‘zlar:davlat siyosati, ommaviy sport, sog‘lom turmush tarzi, O‘zbekiston,
jismoniy tarbiya, yoshlar, sport infratuzilmasi, milliy salomatlik, sportni ommalashtirish, ijtimoiy
rivojlantirish.

BBenenue.B COBPCMCHHOM MHUPE BOIPOCHI 3J0POBbA HACCIICHUA U (I)I/ISI/ILIGCKOI‘/JI
AKTUBHOCTHU HpHOGpCTaIOT 0co00e 3HAUCHHE KaK Ba)KHEHIIHE (paKTOpLI yCTOfI‘IPIBOFO Pa3BUTHA
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sababli texnik-taktik mashglarni motor nazoratni barqarorlashtiradigan vositalar (qo‘nish
mexanikasi, ritm, muvozanat) bilan kombinatsiyalash tavsiya etiladi. Nisbiy yosh effekti (RAE)
tanlov adolatiga ta’sir ko‘rsatishi mumbkin.

Jismoniy: kuch, tezlik, chagqonlik, chidamlilik, mobilitet va stabilitet. Texnik: to‘p
nazorati, zarba, uzatish, birinchi teginish, pressing ostida dribling. Taktik: pozitsion joylashuv,
pressing/garshi-pressing, o‘tish fazalari (transition). Psixologik: diqqat, emotsiya nazorati,
ijtimoiy kohesiya, maqsad qo‘yish, o‘z-o°‘zini baholash. Jarohat profilaktikasi: neuromuskulyar
isitish (FIFA 11+ Kids), qo‘nish va tizzani nazorat qilish. Tiklanish: uyqu gigiyenasi, gidratsiya,
ovqatlanish va yengil mobilizatsiya.

Ehtiyoj tahlili: o‘yin modeli, rol talablari (himoyachi, hujumchi, yarim himoya), test
natijalari, jarohat tarixi. Maturatsiya: antropometriya va PHV taxmini (Mirwald tenglamalari);
individual cheklovlarni gayd etish. Testlar va KPI: 10/20/30 m sprint, 505 (yoki mod.505), CMJ,
YYIRL/YYIR1C, LSPT va dribling slalom. Magsadlar: SMART (masalan, 8 haftada YYIR1 +8—
12%; 10 m sprint —2%). Yuklama dizayni: makro—mezo—mikrosikl; SSG + yugurish; rezistentlik
(texnika birlamchi). Monitoring: sSRPE (Borg CR10 x minut), HR zonalari, farovonlik (uyqu,
charchoq, mushak og‘rig‘i). Xavfsizlik: FIFA 11+ Kids haftasiga 2 marta; qo‘nish va tizza
valgusini nazorat gilish. Baholash: pre—post testlar, haftalik ko‘rib chigish va moslashtirish.

1-jadval
DIAGNOSTIKA VA TESTLAR
Yo‘nalish Test Ko‘rsatkich Chastota KPI (magsad)
. 10/20/30 m 6-8 haftada 1 o
Tezlik sprint Vaqt (s) marta 10 m —2%

. 505 yoki | Vagt (s), L/R|6-8 haftada 1 o
Chaggonlik mod.505 farqgi marta LR =5%
Sakrash CMJ Bal. (sm), Rl | 40 haftada 11 5 g

marta
Chidamlilik YYIRL/YYIRIC t'}’(')zfﬁz?] (M) 7 & haftada 1 marta | +8-12%
Texnik LSPT, dribling Vaq_t (s), xato | 6-8 haftada 1 350
slalom balli marta
Izoh: testlar oldidan familiarizatsiya mashg ‘uloti o ‘tkazish ishonchlilikni oshiradi.
2-jadval
Sakkiz haftalik mezotsikl modeli
Hafta | Asosiy yo‘nalish Asosiy vositalar Magsad/KPI
1 Koordinatsiva + Texnika FIFA 11+ Kids; rondo; 1v1; | Motor nazorat, texnik
y yengil SSG 3v3 baza
. 10-20 m akseleratsiya; SSG | Birlamchi tezlik,
2 Tezlik + Qaror gabul 4v4/5v5 vizual skan
3 Kuch asoslari To'liq — tanali ~ rezistentlik; Texnika birlamchi

go‘nish mexanikasi
Intervalli  SSG; YYIR1C | HR yuqori zonalarda

4 Chidamlilik (o‘yin xo0s) Kirish vagt

5 Taktik integratsiya P ozitsion — o"yin TVI/BVS; Jamoaviy kohesiya
tranzitsiya

6 Tezkor-kuch gz;lgash-qo nish; —sprint -+ RSI va akseleratsiya

7 Uchastka bo‘yicha mahorat Stand_artlar; pressing-garshi | O‘yin m_odeh
pressing mustahkamlanadi

8 Yakuniy yig‘indi Match-sharoitli sparring, Pre—post farqglar

testlar

3-jadval
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Kutilayotgan natijalar va mezonlar

Yo‘nalish Ko‘rsatkich 8‘haft? kutilayotgan Baholash usuli
o‘zgarish

Tezlik 10 m sprint —2% Elektron/qo‘l soati

Chidamlilik YYIR1 masofa +8-12% Standart protokol

Texnik LSPT/dribling —-3-5% Vagqt va xato balli

Chagqgonlik 505 (s) —2-3% Fotodatchik/qo‘l

Sakrash CMJ (sm) +5-8% Kontakt/dinamik

platforma

Xulosa. 12-13 yoshda kompleks tayyorgarlikning o‘rni — motor ko‘nikmalarni o‘yinga
yaqin sharoitda bargaror rivojlantirish, biologik yetilishni inobatga olgan individual yuklama,
jarohat profilaktikasi va muntazam monitoringni integratsiyalashdir. Taklif etilgan model maktab
va sport maktablari sharoitida amaliy qo‘llashga mos bo‘lib, baholash ko‘rsatkichlari bilan
boshqarilishi mumkin.
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Jismoniy tarbiya va sport fakulteti
Sport faoliyati kafedrasi dotsenti
Muratov Djaxongir Djurayevich

ANNOTATSIYA Maqgolada Buxoro davlat universiteti (BuxDU) talabalarida sport—
sog‘lomlashtirish turizmini (SST) o‘quv va tashqi ta’lim jarayoniga integratsiya qilish usullari
yoritiladi. Nazariy asos sifatida sport turizmi (Gibson), sog‘lig/velnes turizmi konsepsiyalari
hamda BMTIJS (UNWTO) sarguzasht (adventure) turizmi doirasi bilan bog‘liq yondashuvlar tahlil
gilinadi. Amaliy gismda Buxoro vohasining yaqin rekreatsion resurslari (Zarafshon vohasi bo‘ylab
piyoda va velomarshrutlar, Tudakul suv ombori atrofida faol dam olish, Kyzylqum cho‘lidagi yurt
kamerlari va Aydarkul yo‘nalishlari, Nuratau tog‘larida trekking) asosida semestrlik dastur,
haftalik mikrotsikllar, xavfsizlik va ekologik mas’uliyat protokollari ishlab chiqiladi. Monitoring
uchun jismoniy faollik va farovonlik ko‘rsatkichlari (IPAQ-SF, WHO-5), yurak urish tezligi (agar
mavjud), sSRPE va qatnashuv koeffitsienti taklif etiladi. SST talabalarda jismoniy faollik
me’yorlari ga erishish, stress va sedenter xulgni kamaytirish, ijtimoiy kohesiyani kuchaytirishda
samarali vosita sifatida asoslanadi.

Kalit so‘zlar: sport turizmi, sog‘lomlashtirish turizmi, talabalar salomatligi, Buxoro,
Tudakul, Kyzylqum, Nuratau, jismoniy faollik, SRPE, xavfsizlik.

Kirish. Talabalar orasida jismoniy faollik yetarli darajada emasligi global muammo bo‘lib,
JSST tavsiyalariga ko‘ra 18-64 yoshdagilar haftasiga kamida 150-300 daqiga o‘rtacha
intensivlikdagi yoki 75-150 dagiga yuqori intensivlikdagi aerobik faoliyatni, hamda haftasiga
kamida 2 kun mushaklarni kuchaytiruvchi mashqglarni bajarishi zarur. Universitet muhitida sport—
sog‘lomlashtirish turizmi (SST) — ‘faol dam olish’ tamoyiliga asoslangan sayohat turlarini ta’lim
va tarbiya bilan uyg‘unlashtirib, sog‘lom turmush tarzini rag‘batlantiradi. Buxoro viloyatida
shahar ichidagi madaniy-marifiy piyoda yo‘nalishlar, Zarafshon bo‘ylab velomarshrutlar, Tudakul
suv ombori atrofidagi suv va qirg‘oq faoliyati, Kyzylqum cho‘li hamda Nuratau tog‘lari ekologik-
turistik resurs sifatida SST uchun katta imkoniyat yaratadi.

Sport turizmi dam olish magsadida sportga gatnashish yoki uni kuzatish uchun sayohat
gilish bilan tavsiflanadi. Gibson (1998) sport turizmi tadgiqotlaridagi tushunchaviy masalalarni
yoritib, ishtirokchi, tomoshabin va nostaljik yo‘nalishlarni ajratadi.

Sog‘liq velnes turizmi sog‘ligni mustahkamlash, profilaktika va psixofiziologik tiklanishga
qaratilgan faol dam olish turlarini o‘z ichiga oladi; zamonaviy adabiyotda u tibbiy, velnes va
kurort/spa kontinuumida garaladi. Tabiy resurslar (suv, iglim, landshaft) bu segmentning bargaror
giymat omillaridan biridir.

Sarguzasht (adventure) turizmi piyoda yurish, velotrek, tog* yo‘laklari, cho‘l safari kabi faoliyati
bilan SSTning amaliy bazasini kengaytiradi va mas’uliyatli turizm tamoyillarini qo‘llashni talab
etadi.

Magsad — BuxDU talabalarida SSTdan foydalanishning ilmiy-uslubiy modelini ishlab
chiqish va joriy etish.

Vazifalar: Buxoro vohasining SST resurslarini inventarizatsiya qilish; talabalar ehtiyoj va
motivatsiyasini tahlil gilish; semestrlik dastur va mikrotsikl rejalarini yaratish; xavfsizlik, risk va
ekologik mas’uliyat protokollarini tayyorlash; monitoring ko‘rsatkichlarini belgilash va baholash.
Dizayn: aralash (mixed-methods): so‘rovnoma (IPAQ-SF, WHO-5), fokus-guruhlar, kuzatuv;
gatnashuv loglari va sRPE orqgali yuklama monitoringi. Ishtirokchilar: 1-2-bosqgich talabalari
(ixtiyoriy). Marshrutlar: shahar ichida 4—6 km ‘urban-walk’ (qadimiy markaz atrofida), Zarafshon
bo‘yida 10-20 km velomarshrut (boshlang‘ich/orta daraja), Tudakul suv ombori sohilida 3—5 km
yurish + suzish (mavsumiy), Kyzylqum—Aydarkul yo‘nalishida yengil trek va yurt lagerida tunash,
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Nuratau tog‘larida 6-10 km trek va homestay. Xavfsizlik: guruh rahbari, birinchi yordam to‘plami,
gidratsiya, quyoshdan himoya, transport va aloga rejasi. Ekologiya: ‘iz qoldirmaslik’ qoidalari,
chigindilarni gaytarish, mahalliy hamjamiyatlar bilan hamkorlik. Yuklama va moslashtirish:
haftasiga 1-2 ta SST sessiyasi (60150 daqgiga), intensifikatsiya prinsipiga ko‘ra masofani/reliefni
bosgichma-bosgich oshirish; har 4—6 haftada yo‘nalishlarni rotatsiya qilish. Baholash: semestr
boshida/oxirida testlar; ishtirok, xavfsizlik hodisalari, subyektiv foyda va mamnuniyat.

Tudakul suv ombori: quyosh, suzish, qirg‘oq bo‘ylab yurish, baliqchilik zonalari, dam olish
maskanlari. Zarafshon vohasi: shahar atrofidagi yashil mintaqalar va daryo bo‘ylab
yurish/veloyullar. Kyzylqgum—Aydarkul: yurt lagerlari, tuya minish, cho‘l bo‘ylab gisqa treklar.
Nuratau tog‘lari: trek, homestay, madaniy almashinuv va tabiiy resurslar bilan tanishuv.

14 haftalik dastur: har hafta 1 SST sessiyasi + uyga topshiriq (kundalik 7—10 ming gadam
magsadi).

Mikrotsikl (namuna):

1-hafta: Urban-walk 4 km; xavfsizlik brifingi; SRPE joriy etish

2-hafta: Velomarshrut 10-12 km; texnika va guruh intizomi.

3-hafta: Tudakul sohilida 3—4 km yurish + suzish (mavsumiy).

4-hafta: Nuratau trek 6-8 km (yakshanba kuni).

5-hafta: Dam olish va refleksiya (psixogigiyena, stressni boshgarish).

6-10-haftalar: yo‘nalishlarni rotatsiya, masofa/intensivlikni 10—-15% oshirish.

11-hafta: Kyzylqum—Aydarkul (1 kecha yurt lageri, mavsumiy).

12-13-haftalar: jamoaviy ijtimoiy aksiya (sohilni tozalash), xavfsizlik drilli.

14-hafta: yakuniy sinov va tadbir (velofest yoki ‘campus walk”).

Kutiladigan natijalar: JSST me’yorlariga erishish ehtimoli ortishi; sedenter xulgning qisqarishi.
Yurak-gon tomir va psixologik farovonlik ko‘rsatkichlarining yaxshilanishi. Ijtimoiy kapital:
guruh kohesiyasi, liderlik va volontyorlik faolligining oshishi. Shahar va viloyat turizm
infratuzilmasidan mas’uliyatli foydalanish ko‘nikmalari.

Risk bahosi: havo harorati, shamol, suv xavfsizligi, yo‘l harakati; minimal birinchi yordam,
operatorlar bilan shartnomalar; guruh o‘lchami 12—18 nafar. Ekologik tamoyillar: yo‘ldan chetga
chigmaslik, yong‘in xavfsizligi, yovvoyi hayvonotga aralashmaslik. Inkluzivlik: gender va
imkoniyati cheklangan talabalar uchun moslashtirilgan yo‘nalishlar (qisqa masofa, tekis relyef,
qo‘llab-quvvatlash transporti).

Xulosa. SSTni BuxDU talabalari hayotiga tizimli integratsiya qilish jismoniy faollik
madaniyatini shakllantirish, sog‘liq ko‘rsatkichlarini yaxshilash va hududiy rekreatsion
resurslardan barqaror foydalanishni rag‘batlantiradi. Taklif etilgan metodik paket, marshrutlar va
boshqgaruv protokollari amaliyotga bevosita tatbiq etilishi mumkin.
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Annotatsiya. Magolada universitet talabalari orasida sport—sog‘lomlashtirish turizmining
salomatlik, psixologik farovonlik, ijtimoiy kohesiya va ekologik savodxonlikni yuksaltirishdagi
o‘rni tahlil qilinadi. Nazariy qismda sport turizmi, velnes/rekreatsion turizm konsepsiyalari hamda
mas’uliyatli sarguzasht turizmi yondashuvlari ko‘rib chiqildi. Amaliy qism talabalarga mos sport—
sog‘lomlashtirish turizmi dasturini (semestrlashgan reja, mikrotsikl, xavfsizlik va ekologik
tamoyillar) loyihalash, yuklamani , gatnashuv koeffitsienti va farovonlik ko‘rsatkichlari bilan
monitoring gilish usullarini tagdim etadi. Dastur sport—sog‘lomlashtirish turizmi jismoniy faollik
me’yorlariga mos ravishda haftasiga 1-2 marotaba faol sayr, trekking, velosiped va suv bo‘yidagi
yurishlar kabi arzon, inklyuziv faoliyatlarni integratsiyalashni taklif giladi.

Kalit so‘zlar: sport turizmi, sog‘lomlashtirish turizmi, talabalar salomatligi, farovonlik, ,
velnes, trekking, velomarshrut, mas’uliyatli turizm.

Kirish. Universitet davri sedenter turmush tarzining kuchayishi, stress va uyqu
gigiyenasining buzilishi bilan tavsiflanishi mumkin. Sport-sog‘lomlashtirish turizmi faol dam
olish turlarini ta’lim-tarbiya bilan uyg‘unlashtiradigan, sog‘lom turmush ko‘nikmalarini
shakllantiruvchi ijtimoiy-pedagogik vositadir. Sport sog‘lomlashtirish turizmi mashg‘ulotlari
gigiyenik yurish, trekking, veloyurish, suv bo‘yidagi yurishlar, tabiat qo‘ynida psixogigiyena
mashglari kabi turlarni o°z ichiga oladi.

Sport turizmi Gibson konsepsiyasiga ko‘ra ishtirokchi, tomoshabin va nostaljik
yo‘nalishlar bor; talabalar sport—sog‘lomlashtirish turizmida asosan ishtirokchi tur sifatida
gatnashadi.

Velnes/rekreatsion turizm: salomatlikni mustahkamlash, profilaktika va psixofiziologik
tiklanishga garatilgan faol dam olish turlari. Tabiiy resurslardan mas’uliyatli foydalanish muhim.

Mas’uliyatli sarguzasht turizmi: xavfsizlik, ekologik etik va mahalliy hamjamiyat bilan
hamkorlik tamoyillariga tayanadi; talabalarda ijtimoiy mas’uliyatni kuchaytiradi.

Magsad talabalarga mo‘ljallangan sport—sog‘lomlashtirish turizmi dasturini ishlab chiqish
va uning ta’sirini baholash.

Vazifalar: ehtiyoj va motivatsiyani tahlil gilish; semestrlik reja va mikrotsikllarni yaratish;
xavfsizlik va ekologik tamoyillarni joriy etish; monitoring ko‘rsatkichlarini belgilash; dastur
samaradorligini pre—post baholash.
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Dizayn: aralash uslub (mixed-methods). So‘rovnomalar: jismoniy faollik, psixologik
farovonlik. Kuzatuv: gatnashuv loglari, xavfsizlik hodisalari. Ishtirokchilar: 1-2-bosqgich talabalari
(ixtiyoriy ro‘yxatga olish). Sekvens: 14 haftalik semestrlik dastur (haftasiga 1-2 sport—
sog‘lomlashtirish turizmi sessiyasi, 60-120 dagiga). Har 4-6 haftada marshrut va
intensifikatsiyani bosgichli oshirish.

Xavfsizlik, risk boshgaruvi va ekologik tamoyillar quyidagilardan iborat. Guruh rahbari va
yordamchi volontyorlar; birinchi yordam to‘plami; suv/elektrolit; quyoshdan himoya. Marshrut
brifingi: relyef, ob-havo, transport va aloga rejasi. Ekologik etik: ‘iz qoldirmaslik’, chigindilarni
gaytarish, himoyalangan hudud qoidalari. Inkluzivlik: imkoniyati cheklangan talabalar uchun
moslashtirish (tekis marshrut, gisqa masofa).

Sport—sog‘lomlashtirish turizmi dasturlari talabalarning harakat faolligini oshiradi,
sedenter vaqtni gisqartiradi, stressni kamaytiradi va ijtimoiy bog‘liqlikni kuchaytiradi. Arzon va
mavjud vositalarga tayanishi tufayli keng gamrovli joriy etish mumkin.

Xulosa qilib atganda talabalar hayotida sport—sog‘lomlashtirish turizmi sog‘lom turmush
tarzining amaliy mexanizmi sifatida Kkatta potensialga ega. Semestrlashtirilgan reja,
xavfsizlik-ekologiya tamoyillari va oddiy monitoring tizimi bilan birgalikda sport—
sog‘lomlashtirish turizmi dasturi barqaror natijalar beradi.
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