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AMRIYEVA DILFUZA
Termiz davlat pedagogika instituti Jismoniy,
madaniyat kafedrasi o‘qituvchisi

OLIY TA'LIMDA IMKONIYATI CHEKLANGAN TALABALARNING JISMONIY SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISHDA ERTALABKI BADANTARBIYANING TA'SIRI: ADAPTIV YONDASHUV VA
AMALIY MODEL

ANNOTATSIYA: Maqolada oliy ta'lim muassasalarida tahsil olayotgan imkoniyati cheklangan talabalarda jismoniy sifatlarni
rivojlantirishda ertalabki badantarbiyaning (8-12 daqiqalik) soglomlashtiruvchi imkoniyatlari tahlil qilinadi. Ertalabki
badantarbiya yurak-qon tomir va nafas tizimlarini bosqichma-bosqich faollashtirib, mushak tonusini me’yorlashtiradi, bo‘g‘imlar
harakatchanligini kengaytiradi hamda muvozanat-koordinatsiya mexanizmlarini qo‘llab-quvvatlaydi. OTM sharoitiga mos 6-8
haftalik adaptiv model taklif etiladi: yuklama individual ehtiyoj va tibbiy ko‘rsatmalarga tayanadi, mashgqlar o‘tirgan yoki tayanchli
variantlar bilan almashtiriladi, baholash esa sodda testlar (6 daqiqalik yurish, bir oyoqda turish, devor push-up, “sit-and-reach”ning
mos ko‘rinishi) orqali olib boriladi. Amaliy tavsiyalar EBni darslar oldidan odatga aylantirish, xavfsizlik mezonlarini (og‘rigsiz
amplituda, nafasni ushlab qolmaslik, o‘rtacha zo‘rigish) saqlash va motivatsion qo‘llab- quvvatlash zarurligini asoslaydi.

KALIT SO‘ZLAR: ertalabki badantarbiya, adaptiv jismoniy tarbiya, inklyuziv ta’lim, jismoniy sifatlar, muvozanat, egiluvchanlik,

chidamlilik.
BJIMIHUE YTPEHHEA TMMHACTUKHU HA PA3BUTUE ®U3UYECKUX KAYECTB CTYAEHTOB C .
OrPAHUYEHHBIMU BO3MOXKHOCTAMMU B YCJIOBUAX BbICIIETO OBPA3OBAHHUA: ATAIITUBHBINU

moAxoA U INPAKTUYECKAA MOJAEJIb

AHHOTALIMA: B craTbe aHaJM3UPYIOTCA O03J0POBUTE/bHbIE BO3MOXXHOCTU yTPEHHEH THMMHACTUKU
IPOJO/KUTENBHOCTBIO 8-12 MUHY T B pa3BUTHU GU3HNYECKUX KaueCTB CTY/€eHTOB COrPpaHUYeHHbIMU BO3MOKHOCTAMU
37l0pOBbsl, OOYYAIOIMXCA B YYpEXAEHUAX BBICLIEro 06pa3oBaHMUA. YTpeHHsAs TUMMHACTHMKa ob6eclieduBaeT
M03TANHYI0 aKTUBALMIO Cep/leYHO-COCYMCTOH U AblXaTeJbHOM CUCTEM, CTIOCOGCTBYET HOPMa/IU3al My MbILIEYHOr 0
TOHYCA, YBeJIMYEHHIO NOABMKHOCTHU CYyCTaBOB, a TaKXe I0oJ/jep>KaHHI0 MeXaHU3MOB PaBHOBECHUS U KOOPJMHAILUH.
[IpensiockeHa afanTUBHAsA MOJeJb, PaCCYUTaHHAsA Ha 6-8 HeZeslb U OpHEHTUPOBAHHAsA Ha YCJIOBHUS BBICIIETO
y4ye6GHOro 3aBe/leHUs: YpoBeHb pU3NUeCcKON Harpy3Ku onpe/ieseTcs ¢ y46TOM UHAMBU/YAIbHBIX TOTPEGHOCTEN U
MeJUIMHCKUX T0Ka3aHUH, ypaxkHeHUusA MoAUPULIMPYIOTCSA C UCII0/Ib30BaHUEM CUAAYUX UM OMOPHBIX BApUAHTOB,
a oneHka 3¢PeKTUBHOCTH MPOBOJUTCSA MOCPEACTBOM NPOCTBIX TeCTOB (6-MHUHYTHas X0Ab0a, CTOMKA Ha OLHOH
HOTe, OT’)KMMaHHUs OT CTeHbl, afJallTUPOBAaHHbIM BapUaHT TecTa «sit-and-reach»). [IpakTudeckre peKoMeHJalUuu
06OCHOBBIBAIOT HEOOXOAUMOCTb GOPMUPOBAHUS YCTOHYMBOM NMPUBBIYKHU BBINOJHEHUSA YTpPeHHEH IMMHACTHUKU
nepes y4eGHbIMU 3aHATUSIMH, COOIIOLEHUSI KpUTepueB 6e3onacHoCTH (6e360/1e3HEHHAsA aMIUIMTY/A JIBUKEHUH,
OTCYTCTBUE 3aJIePXKKH JIbIXaHUsl, yMepeHHass MHTeHCHUBHOCTb HarpyskH), a Takxe obecredyeHUs] MOTUBALMOHHOM
HOJAePAKKH 00y4arOLIUXCS.

KJ/IFOYEBBIE C/10BA: ympeHHsasa 2umHacmuka, adanmusHoe ¢usuyeckoe ocnumaHue, UHK/1103U8Hoe 06pasosaHue,
dusuveckue kauecmaa, pagHogecue, 2u6K0CMb, 8bIHOCAUBOCMb.

THE IMPACT OF MORNING EXERCISE ON THE DEVELOPMENT OF PHYSICAL
PERFORMANCE IN STUDENTS WITH DISABILITIES IN HIGHER EDUCATION:

AN ADAPTIVE APPROACH AND A PRACTICAL MODEL

ABSTRACT: This article analyzes the health benefits of 8-12-minute morning exercises in developing the physical
performance of students with disabilities studying in higher education institutions. Morning exercises provide gradual
activation of the cardiovascular and respiratory systems, promote normal muscle tone, increase joint mobility, and
maintain balance and coordination. An adaptive model designed for 6-8 weeks and tailored to the needs of higher
education institutions is proposed. The level of physical activity is determined based on individual needs and medical
indications, exercises are modified using seated or supported options, and effectiveness is assessed through simple
tests (such as a 6-minute walk, a one-legged stand, wall push-ups, and an adapted version of the sit-and-reach test).
Practical recommendations substantiate the need to develop a sustainable habit of performing morning exercises
before classes, adhere to safety criteria (pain-free range of motion, no breath holding, moderate intensity), and
provide motivational support to students.

KEYWORDS: morning exercises, adaptive physical education, inclusive education, physical skills, balance, flexibility,
endurance.
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KIRISH. Bugungi oliy ta'lim tizimi talabalarning bilim
olishini ta’'minlash bilangina cheklanmaydi: ularning
soglig'i, psixoemotsional holati va kundalik funksionalligi
ham ta’lim natijasining ajralmas qismi sifatida qaralmoqda.
Inklyuziv ta'lim tamoyillari kuchaygani sayin imkoniyati
cheklangan talabalar soni va ularning ehtiyojlari ham
aniqroq ko‘rinmoqda [2, 5]. OTM sharoitida bu guruhdagi
talabalarda harakat faolligining kamayishi, gipodinamiya,
ergonomik jihatdan noqulay o‘tirish, darslar va mustaqil
ta’'limning uzluksizligi, transport va muhit to‘siqlari kabi
omillar jismoniy sifatlar rivojiga bevosita ta’sir qiladi [2, 6].

Ko‘pincha muammo “sport zaliga borish”dan oldinroq
boshlanadi: talaba ertalab uyg‘ongan paytda organizmning
funksional tizimlari sust, bo‘g‘imlar qotishgan, mushaklar
“uyqu rejimi”’da bo‘ladi, kayfiyat esa tashqi yuklamalarga
sezgirholatgao‘tadi. Shufonda “ertalabkibadantarbiya” (EB)
- qisqa, sodda va tizimli sog‘lomlashtirish vositasi sifatida
ko'rilishi mumkin [1, 4]. EBning afzalligi shundaki, u katta
vaqt, maxsus jihoz va murakkab sharoit talab qilmaydi. 8-12
dagiqalik mashglar to‘plami yotogxonada, uyda, hatto dars
boshlanishidan avval auditoriya oldi maydonchasida ham
bajarilishi mumkin. Muhimi, EB muntazamlikni “odatiy”
holga Kkeltiradi: kunlik kichik yuklama organizmning
moslashuv mexanizmlarini ishga tushiradi, yurak-qon tomir
va nafas tizimlari faoliyati yaxshilanadi, mushak-tayanch
tizimi esa kundalik harakatga tayyorlanadi [3]. Imkoniyati
cheklangan talabalarda jismoniy sifatlar turlicha namoyon
bo‘ladi. Masalan, harakat apparati cheklangan talabalarda
muvozanat va koordinatsiya sustlashishi, mushak kuchi
asimmetriyasi  yoki  bo‘gimlar  harakatchanligining
cheklanishi kuzatilishi mumkin.

Eshitish yoki ko‘rishida cheklovi bo‘lgan talabalarda
esa motor harakatlarning o‘zlashtirilishi  ko‘proq
kommunikatsiya va makon orientatsiyasiga bog‘liq bo‘ladi.
Shuningdek, surunkali somatik holatlar (yurak-qon tomir
tizimi bilan bogliq cheklovlar, metabolik o‘zgarishlar)
yuklama dozalanishini yanada ehtiyotkorlik bilan tashkil
etishni talab qiladi [3, 4]. Demak, EB umumiy “bir xil
kompleks” emas, balki adaptiv yondashuvga tayangan,
xavfsizlik mezoni aniq belgilangan, bir nechta variantlari
bo‘lgan mashg‘ulot modeli bo‘lishi kerak.

Magolada EBning fiziologik-pedagogik asoslari yoritilib,
OTM sharoitida imkoniyati cheklangan talabalarga mos 6-8
haftalik model taklif etiladi. Mashqlar mazmuni, yuklama
bosqichlari, nazorat va baholash mezonlari hamda amaliy
joriy etish bo'yicha tavsiyalar beriladi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR. Adaptiv
jismoniy tarbiya yondashuvida jismoniy faollik salomatlikni
go‘llab- quvvatlash, funksional cheklovlarni yumshatish va
ijtimoiy moslashuvni kuchaytirish omili sifatida garaladi.
Xalgaro tavsiyalarda nogironligi bo‘lgan shaxslar ham
imkon qadar o‘rtacha intensivlikdagi mashqlarni muntazam
bajarishi, mushak kuchi va muvozanatga qaratilgan
mashqlarni ham Kkiritishi lozimligi qayd etiladi [3, 7].
Mazkur yondashuv EBning konseptual asosini kuchaytiradi:
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gisqa, lekin muntazam yuklama haftalik umumiy faollik
hajmini oshiradi va sedentarlikni kamaytiradi. Sport
tibbiyoti va reabilitatsiya adabiyotlarida ertalabki mashqlar
vegetativ tizimlarni uyg'otishi, periferik qon aylanishini
faollashtirishi, mushaklarda elastiklikni oshirishi hamda
bo‘g‘imlarda harakatchanlikni yaxshilashi ko‘rsatiladi. Shu
bilan birga, imkoniyati cheklangan shaxslarda yuklama
dozasini noto‘gri tanlash (tez ritm, keskin amplituda,
nafasni ushlab qolish) noxush holatlarni keltirib chiqgarishi
mumkin. Shuning uchun amaliyotda ogriqsiz amplituda,
muvozanatni sug‘urtalash, tana holatini saqlash va
individual kontrendikatsiyalarni hisobga olish bosh tamoyil
bo‘lib qoladi [8].

Universitet yoshidagi talabalar orasida jismoniy faollik
pasayishi va sedentarlik ko‘payishi ko‘plab tadqiqotlarda
gayd etilgan. Imkoniyati cheklangan talabalar uchun esa
mubhitto‘siqlari (transport, lift, sportinfratuzilmasigakirish),
psixologik omillar (o‘ziga ishonch, qo‘llab-quvvatlash) va
kommunikatsion qiyinchiliklar (yo‘riqgnoma tushunilishi)
go‘shimcha risk bo‘lishi mumkin. Shu kontekstda EB “kirish
eshigi” vazifasini bajaradi: u talabaning kundalik rejimiga
oson singadi, keyinchalik kengroq jismoniy faoliyatga
tayanch yaratadi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA. Tadgiqot jarayonida oliy
ta’lim muassasasida tahsil olayotgan imkoniyati cheklangan
talabalar ishtirokida 6-8 haftalik adaptiv ertalabki
badantarbiya (EB) modeli amaliy sinovdan o‘tkazildi.
Mashg‘ulotlar haftasiga 5 kun, kuniga o‘rtacha 812
dagiqa davomida tashkil etildi hamda yuklama individual
funksional holat va tibbiy tavsiyalar asosida moslashtirildi.

Pedagogik kuzatuvlar va nazorat testlari natijalari
EBning talabalar jismoniy holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatganini
tasdigladi. Eng avvalo, talabalar organizmida funksional
faollikning ertalabki davrda tezroq tiklanishi kuzatildi.
Mashg‘ulotlarning dastlabki haftalarida harakatlarni
bajarishda ehtiyotkorlik va past amplituda ustun bo‘lgan
bo‘lsa, 3-4-haftalardan boshlab harakat koordinatsiyasi va
ishonchlilik darajasi oshgani qayd etildi.

6 daqgiqalik yurish testi natijalari yurak-qon tomir
tizimining moslashuv  imkoniyatlari yaxshilanganini
ko'rsatdi. Talabalarda yurish masofasining ortishi
chidamlilikning oshganidan dalolat berdi. Bu holat qgisqa,
ammo muntazam jismoniy yuklama vegetativ tizimlarni
bosqichma-bosqich  faollashtirishi ~ haqidagi  ilmiy
garashlarni tasdiglaydi.

Muvozanat ko‘rsatkichlari (bir oyoqda turish testi)
sezilarli darajada yaxshilandi. Aynigsa harakat apparati
cheklangan talabalar guruhida tana barqarorligini saqlash
muddati ortgani kuzatildi. Bu natija EB tarkibiga kiritilgan
statik va yarim-dinamik mashgqlarning proprioseptiv
mexanizmlarni faollashtirishi bilan izohlanadi.

Devor push-up testi natijalari yuqori tana mushaklari
kuchiva mushak chidamliligi ortganini ko‘rsatdi. Mashqlarni
tayanchli variantlarda bajarish xavfsizlikni ta’'minlagan
holda mushak faoliyatini samarali rag‘batlantirdi.
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Egiluvchanlikni baholashda (“sit-and-reach” testining
moslashtirilgan shakli) bo‘gimlar harakatchanligining
yaxshilanishi qayd etildi. Bu holat ertalabki mashglarning
mushak elastikligini oshirish va bo‘g‘imlarni kundalik
faoliyatga tayyorlashdagi ahamiyatini tasdiglaydi.

Tadqgiqot davomida psixologik omillar ham muhim

ahamiyat kasb  etdi. Talabalarning  aksariyatida
mashg‘ulotlarga motivatsiya ortgani, ertalabki faollik
natijasida kayfiyat va o‘quv jarayoniga tayyorgarlik
yaxshilangani kuzatildi. EBning qisqa davomiyligi uni
talabalar kundalik rejimiga oson integratsiya qilish

imkonini berdi (1-jadval) Leiadval
-jadva

Adaptiv ertalabki badantarbiya dasturi ta’sirida jismoniy sifatlar ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi (6-8 hafta)

Ko’rsatkichlar Baholash testi Dastlabki natija Yakuniy natija O’zgarish (%)
(M=£m) (M=£m)
Umumiy chidamlilik 6 daqiqalik yurish (m) 420 + 18 468 +20 +11.4
Muvozanat Bir oyoqda turish (sek.) 9.6+ 1.2 148+1.5 +54.1
Mushak kuchi Devor push-up (marta) 123+1.6 179+1.8 +45.5
Egiluvchanlik Adaptiv sit-and-reach (sm) | 7.1 £ 0.9 106 +1.1 +49.3
Harakat koordinatsiyasi | Kompleks harakat bahosi | 3.2 +0.4 44+0.3 +37.5
(ball)

Izoh. Olingan natijalar adaptiv ertalabki badantarbiya
modeli inklyuziv ta’'lim sharoitida jismoniy faollikni
oshirishning samarali va xavfsiz vositasi ekanini ko‘rsatadi.

XULOSA. Ertalabki badantarbiya OTM sharoitida
imkoniyati cheklangan talabalarning jismoniy sifatlarini
saglash va bosqichma-bosqich rivojlantirish uchun eng
qulay, kam vagqt talab giladigan hamda iqtisodiy jihatdan
samaralisog‘lomlashtiruvchivositalardanbiridir. Muntazam
8-12 daqiqalik kompleks, avvalo, organizmning ertalabki
funksional holatini barqarorlashtirib, yurak-qon tomir va
nafas tizimlarining ishga tushish jarayonini tezlashtiradi;
periferik qon aylanishi faollashadi, to‘qimalarning kislorod
bilan ta’'minlanishi yaxshilanadi. Natijada talabaning ish
qobiliyati oshadi, darslarga moslashish yengillashadi,
charchoq va “uyg‘onolmaslik” holati kamayadi.

Ikkinchi muhim natija mushak-tayanch tizimi bilan
bogliq: bo‘glimlar harakatchanligi kengayadi, mushak
tonusi me’yorlashadi, gavdani tik tutish (postural nazorat)
yaxshilanadi. Ayniqsa muvozanat va koordinatsiyaga
garatilgan elementlar kundalik harakatlarda ishonchni
kuchaytiradi, mustaqil faoliyatni qo‘llab-quvvatlaydi va
jarohatlanish xavfini kamaytirishga xizmat qiladi. Shu

bilan birga, EBning psixoemotsional ta’siri ham e’tiborga
loyiq: mashg‘ulotdan so‘ng Kkayfiyat barqgarorlashishi,
stressga chidamlilikning ortishi, oziga ishonchning
mustahkamlanishi kabi ijobiy siljishlar kuzatilishi mumkin.
Bu omillar ta'limdagi davomatiylik va motivatsiyani ushlab
turishda ham yordam beradi.

Biroq samaradorlikning “kaliti” birgina mashqlar
ro‘yxatida emas u metodik tashkil etishda. Eng muhim
shartlar: individual moslashtirish (nogironlik turi,
funksional cheklov va tibbiy ko‘rsatmalarni hisobga olish),
yuklamani asta-sekin oshirish (davomiylik, takrorlar soni,
ritm va amplituda), xavfsizlik mezonlariga qat’iy rioya
qilish (og'rigsiz amplituda, nafasni ushlab qolmaslik,
muvozanat mashgqlarida tayanch/sug‘urtalash) hamda
motivatsion qo‘llab-quvvatlashdir.  Shuningdek, OTM
darajasida EBni inklyuziv soglomlashtirish rejimining
tizimli qismi sifatida yo‘lga qo'yish (qisqa yo‘rignoma,
nazorat-jadval, piktogramma/video ko‘rsatmalar, haftalik
mini-monitoring) talabalarning jismoniy tayyorgarligi
bilan birga o‘qish samaradorligi va umumiy farovonligini
barqaror oshirishga xizmat qiladi.
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