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RESULTS OF TESTING A MODEL OF INDIVIDUALIZATION OF HEALTH PROGRAMS FOR STUDENTS IN
PHYSICAL EDUCATION
Annotation

This study aimed to evaluate the effectiveness of an individual health program model for university students in physical
education classes. The proposed model took into account the initial physical condition, motivation, and individual health
characteristics of students. The results showed a statistically significant improvement in physical performance, motivation, and
well-being among students who followed individual programs compared to those who followed standard physical education
curricula.
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PE3YJBTATHI AITIPOBALIUA MOJAEJIU UHAUBUAYAJIU3ALUN O3IOPOBUTEJIbBHBIX TIPOI'PAMM JJIS1
CTYJAEHTOB 10 ®U3NYECKOM KYJbTYPE
AHHOTALHSA

Ienpto AaHHOTO HCCIEAOBaHUs ObLIa OleHKa 3(P(EKTHBHOCTH MOJENN WHIUBHAYaIbHON O3OPOBHTEIBHON MPOTPAMMBI IS
CTYICHTOB YHHBEPCHTETOB HAa 3aHATHAX MO (U3UYECKOMY BOCHHTAHUIO. [IpetoXKeHHAs MOJENb YYUTHIBala HCXOJHOE
(dusnyeckoe COCTOSHHME, MOTHBALMIO W WHAWBHIyaJbHBIE OCOOCHHOCTH 3[0pPOBbSI CTYACHTOB. Pe3ynbTaThl I[OKa3aln
CTaTUCTUYECKH 3HAYMMBIC YIyYIICHHS (PU3MUECKOH pabOTOCIOCOOHOCTH, MOTHBAIMM U OJIArOMONyYHs CPEId Ydalluxcs,
3aHUMABIIMXCS 10 WHIMBHIYAIGHBIM MPOTpaMMaM, 10 CPaBHCHUIO C TEMH, KTO 3aHUMAJCS MO CTAaHIAPTHBIM MpOorpamMmam
(hU3UYECKOTO BOCITUTAHHUS.

KnarwueBble cioBa: MHauBuayanusaius, 03I0pOBUTEIbHBIC MPOTPaMMBbI, CTYACHTHI, (U3UUECKOE BOCIHUTAHUE, MOTHBAIIU,
MearOTHYCCKHIA IKCTIEPUMEHT.

TALABALARNING JISMONIY TARBIYASI BO‘YICHA SOG‘LOMLASHTIRISH DASTURLARINI
INDIVIDUALLASHTIRISH MODELINI SINOVDAN O‘TKAZISH NATIJALARI
Annotatsiya

Ushbu tadgigot jismoniy tarbiya darslarida universitet talabalari uchun individual salomatlik dasturi modelining samaradorligini
baholashga garatilgan. Taklif etilgan model talabalarning dastlabki jismoniy holatini, motivatsiyasini va individual salomatlik
xususiyatlarini hisobga oldi. Natijalar standart jismoniy tarbiya o‘quv dasturlariga rioya qilganlarga nisbatan individual
dasturlarga rioya gilgan talabalar orasida jismoniy ishlash, motivatsiya va farovonlikning statistik jihatdan sezilarli
yaxshilanishini ko‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: Individuallashtirish, sog‘lomlashtirish dasturlari, talabalar, jismoniy tarbiya, motivatsiya, pedagogik eksperiment.

Kirish. Pedagogik tadgigotning shakllantiruvchi
bosgichida JFU xalgaro munosabatlar va Tarix instituti
bakalavriatining 1-kurs talabalari ishtirok etdilar, ulardan 46

talabalarning somatometrik va funksional xususiyatlarining
dinamikasi tagdim etildi.
Mavzuga oid adabiyotlar tahlili. Amalga oshirish

nafari nazorat guruhini (shu jumladan 22 nafar yigitlar va 24
nafar qizlar) va 47 nafari eksperimental-tajriba (mos ravishda
22 va 25 kishi) tashkil etdi. Pedagogik tadgigotning boshida
va oxirida talabalarning jismoniy tarbiyasi bo‘yicha
sog‘lomlashtirish dasturlarini individuallashtirish modelini
amalga oshirish samaradorligini sinash va baholash uchun
talabalar o‘rtasida so‘rov o‘tkazildi va ularning sog‘lig‘ini
shakllantirish va sog‘lomlashtirish yo‘nalishidagi jismoniy
yuklamalarni qo‘llash sohasidagi malakalarini shakllantirish
darajasining miqdoriy ma’lumotlari dinamikasi baholandi,
shuningdek jismoniy tarbiya bo‘yicha sog‘lomlashtirish
dasturlarini qo‘llash jarayonida tanada sodir bo‘ladigan
adaptiv siljishlarning adekvatligini aks ettiradigan miqdoriy
ma’lumotlar tahlil qilindi va nazorat va eksperimental guruhlar

samaradorligini baholashning muhim pozitsiyalaridan biri
jismoniy tarbiya bo‘yicha sog‘lomlashtirish dasturlarini

individuallashtirish uchun sinovdan o‘tgan pedagogik
sharoitlar va modellar talabalarning jismoniy tarbiya
darslariga  munosabati  ko‘rsatkichlari  dinamikasi va

sog‘lomlashtirish jismoniy madaniyati uslublari va vositalarini
qo‘llashda bilim va ko‘nikmalar darajasidir [1]. Miqdoriy
xususiyatlarning (lokomosiylar soni), ham ularning quvvat
zonalari  bo‘yicha ogqilona tagsimlanishining barcha
shartlarining bajarilishi nazorat guruhidagi yigitlarning 4,5
foizida va eksperimental(tajriba) guruhdagi yigitlarning hech
birida dastlabki tadgiqotda kuzatilmadi va takrorlanganda
nazorat guruhida 9,1% gacha va eksperimental(tajriba)
guruhda 31,8% gacha oshganligi kuzatildi (10-jadval).

10-jadval
Talaba-yigitlar turmush tarzi bo‘yicha o‘tkazilgan so‘rov natijalari (X+m)
Tly Savollar/javob variantlar | NG (n=22) [ TG (n=22)
[ T8 [ T0 | T8 [ 1O
Katta bo‘lmagan intensivlikdagi harakat faolligi (o‘rtacha):
1 . o . [ 12,1351 [ 12,8+438 [ 11,9447 [ 14,4445
24{ Namunadagi (tanlov bo‘yicha) o‘rtacha haftada soat | p>0,1 | p>0,1
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3. p1>0,1; p2>0,1

4. n % n % n % n %
5. Haftada < 10 soat 8 36,4 6 273 8 36,4 2 9,1
6. Haftada 10-20 soat 13 59,1 15 68,2 12 54,5 18 81,8
7. Haftada >20 soat 1 45 1 45 2 9,1 2 91
Ofrtacha intensivlikdagi harakat faolligi (o‘rtacha):

1. 3,1£1,9 [ 3,0£18 [ 2,9+2,0 [ 4,0£1,9

g Namunadagi (tanlov bo‘yicha) o‘rtacha haftada soat Sigbj:l, 77501 [ p>01

4. n % n % n % n %
5. Haftada < 1,5 soat 3 13,6 3 13,6 4 18,2 1 4,5
6. Haftada 1,5-5 soat 17 773 17 773 16 72,7 18 81,8
7. Haftada> 5 soat 2 91 2 9,1 2 9,1 3 13,6
Yugori intensivlikdagi harakat faolligi (o‘rtacha):

1. 1,2+1,1 [ 0,9+0,9 [ 1L1£1,0 [ 1,5+0,9

2 Namunadagi (tanlov bo‘yicha) o‘rtacha haftada soat Eng]:l, 201 [ p01

4. n % n % n % n %
5. Haftada < 1 soat 9 40,9 11 50 9 40,9 11 50
6. Haftada 1-3 soat 12 54,5 11 50 12 54,5 11 50
7. Haftada> 3 soat 1 4,5 - 0 1 45 - 0
Barcha kuch zonalarida tavsiya etilgan harakat migdorini bajarish

1. | [ n [ % [ n [ % [ n [ % [ n [ %
2. | [ 1 | 45 | 2 [ 91 | - [ o [ 7 | 31,8

I1zoh. Bu yerda va undan keyin: p-tajriba oxirida har bir
guruh ichidagi farqlarning dastlabki ko‘rsatkichlarga nisbatan
ishonchliligi; pl- nazorat guruhi va eksperimental guruhning
dastlabki natijalari o‘rtasidagi farqlarning ishonchliligi; P2-
nazorat guruhi va eksperimental guruhning yakuniy natijalari
o‘rtasidagi  farglarning ishonchliligi.  Farglar p<0,05 da
boshlang‘ich darajaga nisbatan ishonchli, 0,05<p<0,1 da ishonchli
farglarga moyillik mavjud, p>0,1 da farglar ishonchli emas.

Tadgiqot metodologiyasi. Eksperimental guruh yigitlari
yuklamalarni quvvat zonalari bo‘ylab tagsimlashda ijobiy
dinamikaga ega, bu ularning kinezisenergonomika tamoyillariga

muvofiq o‘quv yuklamalarini dozalash bo‘yicha kompetensiya-
vakolatlarini shakllanganligidan dalolat beradi.

Tahlil va natijalar. Nazorat va eksperimental
guruhlarning talaba-yigitlarining to‘g‘ri ovqatlanishning asosiy
tamoyillariga rioya qilish bo‘yicha javoblarini baholashda,
pedagogik eksperimentning boshida respondentlarning aksariyati
ovqgatlanish soni (hajmi)ga rioya qilishadi, lekin faqat ba’zida
ovgatlanish uchun kaloriya nisbatiga ahamiyat berishadi va
deyarli hech kimda mahsulotni tanlovi jismoniy yuklama
yo‘nalishiga mos kelmasligi aniqlandi (11-jadval).

11-jadval
Talaba-yigitlarining turmush tarzi (ovqatlanish) bo‘yicha o‘tkazilgan so‘rov natijalari
) ! [ NG (n=22) [ TG (n=22)

T Savollar/javob variantlar | B | To | B 70
Ovqatlanish rejimi:
1 n % n % n % n %
2. Sutkada 1-2 marta 11 50 14 63,6 10 45,5 8 36,4
3. Sutkada 3-4 marta 10 455 8 36,4 12 54,5 14 63,6
4. Sutkada 5 undan ortig marta 1 4,5 - 0 - 0 - 0
Ovagatlanishda kaloriya nisbatiga rioya gilish:
1 n % n % n % n %
2. Ha 4 18,2 1 4,5 1 4,5 4 18,2
3. Ba’zan 6 27,3 9 40,9 6 27,3 10 455
4. Yo‘q 12 54,5 12 54,5 15 68,2 8 36,4
Iste’mol gilinadigan mahsulotlarning o‘quv-trening yuklamalari yo*nalishiga mosligi:
1 n % n % n % n %
2. Ha 1 4,5 1 4,5 - 0 4 18,2
3. Ba’zan 4 18,2 6 27,3 5 22,7 1 50
4. Yo‘q 17 773 13 59,1 17 713 7 31,8

Eksperiment oxirida so‘rovnoma shuni ko‘rsatdiki,
sobiq tajriba guruhdagi 22 talabadan 14 nafari ovgatlanish soniga
rioya qilishadi va uning kaloriya miqdorini to‘g‘ri taqsimlashadi,
shuningdek 11 nafar yigitlar komponentlarning yuklama
yo‘nalishiga muvofigligi prinsipiga rioya gilishga harakat
qilishadi. Umuman olganda, sog‘liqni shakillantirishning asosiy

omillaridan biri sifatida ovgatlanish masalalarida kompetentlik-
malaka darajasini  oshirish  tendentsiyasi  kuzatildi, bu
eksperimental guruhning talaba-yigitlarida ko‘proq namoyon
bo‘ldi. 12-jadvalda talaba-yigitlarning sport va sog‘lomlashtirish
bo‘yicha o‘zini o‘zi takomillashtirishga bo‘lgan munosabati
bo‘yicha so‘rov natijalari keltirilgan.

12-jadval.

Sport - sog‘lomlashtirish, 0‘z-o0°zini rivojlantirishga munosabat bo‘yicha talaba-yigitlarda o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalari
Tir Savollar/javob variantlar ‘II\"BG (n=22) 7o } 13 (n=22) [ 7o
Sport - sog‘lomlashtirish bo‘yicha 0°z-0°zini rivojlantirishga munosabat:

1. n % n % n % n %
2. Qonigarli 18 81,8 19 86,4 20 90,9 22 100
3. Befarg 4 18,2 3 13,6 2 9,1 - 0
4. Qonigarsiz - 0 - 0 - 0 - 0
Sizning sport - sog‘lomlashtirish, 0‘z-0°zini rivojlantirish bilan shug‘ullanishga istagingiz:
1. n % n % n % n %
2. Har doim 2 91 3 13,6 1 45 5 22,7
3. Tez-tez 10 45,5 11 50 10 45,5 11 50
4. Ba’zan 10 45,5 8 36,4 11 50 6 27,3
Sport - sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlardan gonigish:
1. n % n % n % n %
2. To‘liq goniqish 7 31,8 9 40,9 10 45,5 12 54,5
3. Ba’zan qoniqish 15 68,2 13 59,1 9 40,9 10 455
4. Qonigmayman - 0 - 0 3 13,6 - 0
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Haftada sport - sog‘lomlashtirish bo‘yicha mustaqil 0‘z-o0°zini rivojlantirish bilan haftada ganchalik tez-tez shug‘ullanasiz?

1 n % n % n % n %
2. 1-2 marta 13 59,1 11 50 16 72,7 12 54,5
3. 3-4 marta 8 36,4 10 45,5 4 18,2 9 40,9
4. SHug‘ullanmayman 1 4,5 1 4,5 2 9,1 1 45
Sizning jismoniy holatingiz:

1 n % n % n % n %
2. Yaxshi 7 318 7 31,8 5 22,7 10 455
3. Qonigarli 13 59,1 11 50 13 59,1 12 54,5
4, Qonigarsiz 2 9,1 4 18,2 4 18,2 - 0
Sizning jismoniy mashg‘ulotning funksional holat va sog‘liqqa ta’siri to‘g risidagi

bilimlaringizni baholash:

1 n % n % n % n %
2. “A’lo” 2 91 3 13,6 1 4,5 2 91
3. “Yaxshi” 15 68,2 16 72,7 13 59,1 16 72,7
4. “Qonigarli” 5 22,7 3 13,6 7 318 4 18,2
5. “Qonigarsiz” - 0 - 0 1 4,5 - 0
Sizning sport - sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlardan so‘ng holatingiz(his gilishingiz):

1 n % n % n % n %
2. ‘Yomon - 0 - 0 1 4,5 - 0

3. Yaxshi 19 86,4 17 77,3 18 81,8 15 68,2
4. A’lo 3 13,6 5 22,7 3 13,6 7 318
Sizning holatin(his qilishingiz)gizga ta’sir giluvchi asosiy sabablar:

1 n % n % n % n %
2. Funksional imkoniyatlar darajasining pastligi 7 31,8 12 54,5 9 40,9 15 68,2
3. Sog‘liq holatining past darajasi 8 36,4 9 40,9 7 31,8 7 31,8
4. Jismoniy tayyorgarlik darajasining pastligi 7 31,8 1 4,5 6 27,3 - 0
Sport - sog*‘lomlashtirish, 0‘z-o‘zini rivojlantirishga bo*lgan eng katta qizigish quyidagilardan kelib chiqadi

1 n % n % n % n %
2. Sport yutuglari 7 31,8 2 9,1 5 22,7 2 9,1
3. Jismoniy mashg‘ulotning sog‘liqqa ta’siri 11 50 15 68,2 15 68,2 19 86,4
4. Sog‘liq holati va ta’lim muvaffaqiyat o‘rtasidagi aloga 4 18,2 5 22,7 2 9,1 1 4,5
Sport - sog*lomlashtirish o°z-o0°zini rivojlantirish sog‘ligni mustahkamlaydimi:

1 n % n % n % n %
2. Qo‘shilaman 22 100 22 100 20 90,9 22 100
3. Aytish giyin - 0 - 0 2 9,1 - 0

4. Qo‘shilmayman - 0 - 0 - 0 - 0
Siz sog‘liq madaniyati haqida bilimlarni egallashning qaysi shakli uchun eng muhim:

1 n % n % n % n %
2. 0O°z-0zini rivojlantirish 8 36,4 9 40,9 11 50 8 36,4
3. Sog‘liq madaniyati haqida ma’ruza 7 31,8 11 50 7 31,8 14 63,6
4. Sog‘lomlashtirish dasturlarini tomosha qilish 7 31,8 2 9,1 4 18,2 - 0

Talabalarning sport va sog‘lomlashtirish o°zini-o‘zi
takomillashtirishga bo‘lgan munosabatini  o‘rganayotganda,
dastlabki tadgigotda nazorat yoshlarining 18,2 foizi va

eksperimental guruh yoshlarining 9,1 foizi "befarg" javob
toifasiga ega bo‘lganligi (kirganligi) aniglandi. Tadgigot oxirida
ularning soni mos ravishda 13,6% va 0% gacha kamaydi va
talabalarning tizimli mashg‘ulotlarga intilishlari ortdi. Biroq,
eksperimental guruhda eksperiment oxirida “har doim” va “tez —
tez” javoblar toifasi mos ravishda 22,7% va 50% ni tashkil etdi,
kontrol(nazorat) guruhida esa 13,6% va 50%. Shu bilan birga,
pedagogik tadqiqotlar davomida SSO‘R bilan shug‘ullanish
istagining amaliy amalga oshirilishi o‘zgardi: nazorat guruhi
vakillarida (1 kishi) mustagil ravishda gatnashmaganlarning
ulushi o‘zgarmadi, eksperimental guruhda esa 9,1% dan 4,5%
gacha kamaydi. Tadgiqot boshida nazorat guruhining 2 vakili
(9,1%) va nazorat guruhi 4 vakillari (18,2%) o‘zlarining umumiy
jismoniy holatini “qoniqarsiz” deb baholadilar, shu bilan birga
sport va sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlaridan keyin holatini (his

¢

qilishini) eksperimental guruhning 1 yigiti tomonidan “yomon”
deb baholadi (4,5%). Takroriy tadqiqotda mashg‘ulotdan keyin
ularning holatini "yomon" deb baholaganlarning ulushi biron bir
guruhda uchramagan, nazorat guruhida “yaxshi” javoblarining
ulushi 77,3% va “a’lo” 22,3% ni tashkil etgan. Eksperimental
guruhda “yaxshi” javoblar ulushi 68,2%, “a’lo” javoblar ulushi
31,8% ni tashkil etdi. Jismoniy mashglarning funksional holat va
sog‘liqqa ta’siri haqidagi bilimlarini esa “yaxshi” va “a’lo” deb
baholadilar nazorat guruhi yoshlarning 68,2% va 9,1% va
eksperimental guruhda 59,1% va 4,5% tajriba boshida, 72,7% va
13,6%, 72,7% va 9,1% ni tajriba takrorlanganda.lkkala guruh
vakillari orasida sport va sog‘lomlashtirish bo‘yicha o°‘z-0‘zini
takomillashtirishga eng katta gizigish jismoniy mashglarning
sog‘liqqa ta’siri omilidir, aksariyat talabalar sog‘lik madaniyati
haqidagi bilimlarni o‘zlashtirishning eng muhim shakli sifatida
mustaqil ta’lim olish, takroriy tadgigotlarda - OTMda sog‘lik
madaniyati bo‘yicha ma’ruzalarni tanladilar. (13-jadval).

13-jadval.
Talaba-yigitlarning sog‘lig‘ini o‘rganishning subyektiv 0°z-0°‘zini baholash so‘rovnoma natijalari, (X£+m)
» NG (n=22) TG (n=22)
T Natijalar ) 0 T8 0
1. Ballar 7,1£32 | 7.843,1 73432 | 6,8+2,4
p>0,1 p>0,1
2. Sog‘ligni subyektiv 0°z-o0*zini baholash p1>0,1; p2>0,1
n % n % n % n %
3. Yaxshi 6 273 4 18,2 4 18,2 7 318
7. Qonigarli 14 63,6 3 59,1 15 68,2 15 68,2
5. Yomon 2 9,1 5 2,7 3 136 B 0
6. Juda yomon 0 0 - 0 - 0
14-jadval
Talaba-qizlarning turmush tarzi bo‘yicha o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalari
(harakat faolligi), (X+m)
- . [ NG (n=24) [ TG (n=25)
Tir Savollar/javob variantlar [T8 [To T8 [To
Katta bo‘lmagan intensivlikdagi harakat faolligi (o‘rtacha):
1. Namunadagi (tanlov bo‘yicha) o‘rtacha haftada soat 12,945,0 12.7:4.8 12353 15,3452
2. p>0,1 p>0,1
3. p1>0,1; p2>0,1
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4. n % n % n % n %
5. Haftada < 10 soat 7 29,2 7 29,2 11 44 4 16
6. Haftada 10-20 soat 15 62,5 16 66,7 12 48 17 68
7. Haftada >20 soat 2 83 1 4,2 2 8 4 16
O‘rtacha intensivlikdagi harakat faolligi (o‘rtacha):

1. Namunadagi (tanlovbo ‘yicha) o‘rtacha haftada soat 30418 2.842.0 31422 42418

2. p>0,1 p>0,1

3. p1>0,1; p2>0,1

4. n % n % n % n %
5. Haftada < 1,5 soat 4 16,7 5 20,8 5 20 1 4
6. Haftada 1,5-5 soat 18 75 16 66,7 16 64 19 76
7. Haftada> 5 soat 2 8,3 3 12,5 4 16 5 20
Yuqori intensivlikdagi harakat faolligi (o‘rtacha):

L T;T‘;‘;jﬁ%ﬁi‘fs; bo'yicha) 1,1£0,9 | 09+1,1 1,241,0 1,4+1,0

2. p>0,1 p>0,1

3. p1>0,1; p2>0,1

4. n % n % n % n %
5. Haftada < 1 soat 9 375 12 50 10 40 6 24
6. Haftada 1-3 soat 14 58,3 10 41,7 14 56 17 68
7. Haftada> 3 soat 1 4,2 2 83 1 4 2 8
Barcha kuch zonalarida tavsiya etilgan harakat migdorini bajarish

1 n % n % n % n %
2. 2 83 2 83 3 12 8 32

Shunday qilib, nazorat guruhidagi gizlarning 29,2 foizi va
eksperimental guruhdagi qizlarning 44 foizi, pedagogik tajriba
oxirida esa mos ravishda 29,2 foiz va 16 foizi Kichik
intensivlikdagi lokomotivlarning kerakli sonini bajarishlari
muntazam ravishda emas. O‘rta quvvat zonasida ko‘rsatkichlar
nazorat guruhida noto‘g‘ri-ishonchsiz pasayib, eksperimental
guruhda oshdi: masalan, nazorat guruhida tavsiya etilgan migdor
boshida 16,7%, oxirida so‘ralgan qizlarning 20,8%, eksperimental
guruhda mos ravishda 20% va 4% bajarilmadi. Shunga o‘xshash

dinamika yuqori intensivlikdagi yuklamalarni bajarishda gayd
etilgan: 37,5% dan 50% gacha va 40% dan 24% gacha. Umuman
olganda, shuni ta’kidlash kerakki, birinchidan, eksperimental
guruhdagi gizlarda yanada ijobiy dinamika, ikkinchidan,
JSSTning harakat faolligini dozalash va tagsimlash bo‘yicha
barcha miqdoriy va sifat tavsiyalarini bajargan gizlarning juda oz
soni-tajriba boshida nazorat guruhida 8,3% va eksperimental
guruhda 12%, tajriba oxirida-nazorat guruhida 8,3% va
eksperimental guruhda ikki baravar ko‘p — 32%. (15-jadval).

15-jadval
Talaba-qizlarda turmush tarzi (ovgatlanish) bo‘yicha o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalari
_ _ NG (n=22) TG (n=22)
Tir Savollar/javob variantlar
B TO B TO
Ovaqatlanish rejimi:
1 n % n % n % n %
2. Sutkada 1-2 marta 8 33,3 15 62,5 8 32 7 28
3. Sutkada 3-4 marta 15 62,5 8 333 14 56 16 64
4. Sutkada 5 undan ortig marta 1 42 1 4.2 12 8
Ovgatlanishda kaloriya nisbatiga rioya gilish:
1 n % n % n % n %
2. Ha 4 16,7 6 25 4 16 10 40
3. Ba’zan 8 333 9 375 12 48 11 44
4. Yo‘q 12 50 9 37,5 9 36 4 16
Iste’mol gilinadigan mahsulotlarning o‘quv-trening yuklamalari yo‘nalishiga mosligi:
1 n % n % n % n %
2. Ha 1 42 2 8,3 1 4 5 20
3. Ba’zan 9 375 8 333 7 28 16 64
4. Yo'q 14 58,3 12 50 17 68 4 16
Qayta tekshirish paytida nazorat guruhidagi gizlar  gabul gilingan yondashuvning yo‘qligini, sog‘lomlashtirish

ushbu pozitsiyalarga ko‘ra ahamiyatsiz, eksperimental
guruhdagi qizlar esa ishonchli ijobiy dinamikaga ega bo‘lib,
bu  pedagogik  eksperiment ishtirokchilari  orasida
ovgatlanishning bioenergetik ko‘rsatkichlarining individual
yuklamalarga muvofigligi  masalalarda  kompetentsiya-
vakolatlarning shakllanishini aks ettiradi.

Xulosa va takliflar.  Tadgiqotlar  natijalari
sog‘lomlashtirish dasturlarini individuallashtirishga umumiy

yo‘nalishidagi jismoniy faoliyatni aniqlashda mavjud
farglarni, inson tanasining individual xususiyatlarining xilma-
xilligi va chegaralangan imkoniyatlar o‘rtasidagi mavjud
garama-qgarshiliklarni,jismoniy tarbiya bo‘yicha
sog‘lomlashtirish dasturlarini individuallashtirishning
pedagogik sharoitlarini aniglashda ushbu xususiyatlarni
hisobga olish zarurligini ko‘rsatadi.
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