Ta’lim va innovatsion tadqgiqotlar ISSN 2181-1709 (P); 2181-1717 (E) (2023 tiun Ne 12)

O’RTA YOSHDAGI 45-60 YOSHLI ERKAKLAR UCHUN JISMONIY
TAYYORGARLIKNI HISOBGA OLGAN HOLDA SOG’LOMLASHTIRUVCHI MASHQLAR
JAMLANMASINI ISHLAB CHIQISHDA NAZARIY YONDOSHUVLAR
Faxriddin Karimov Xurramovich
Toshkent moliya instituti «Jismoniy madaniyat va sport faoliyati» kafedrasi dotsenti

Annotatsiya. 45 yoshdan 60 yoshgacha bo’lgan o 'rta yoshli erkaklar ko pincha qgarish bilan boglig
turli xil sog’liq muammolariga duch kelishadi, shu jumladan jismoniy tayyorgarlikning pasayishi.
Muntazam jismoniy mashqlar bilan shug ullanish ushbu demografik salomatlikni saqlash va yaxshilash
uchun juda muhimdir. Ushbu ilmiy maqgolada ularning jismoniy tayyorgarligi darajasini hisobga olgan
holda, o 'rtayoshli erkaklar uchun maxsus ishlab chigilgan kompleks mashqlar dasturiniishlab chigishning
nazariy yondashuvlari o’rganiladi. Biz individual mashqlar retseptlarining ahamiyatini, mashqlar
usullarining rolini va optimal natijalarga erishish uchun progressiv ortigcha yuklash tamoyillarini
birlashtirishni ko 'rib chigamiz. Ushbu nazariy asoslarni tushunib, biz o rta yoshli erkaklarda salomatlik
va farovonlikka yordam beradigan mashqlar aralashuvini yaxshiroq loyihalashimiz mumkin.

Kalit so’zlar: gimnastika, o’rgatish usullari, mashq, umbaloq oshish, jismoniy yuklama, gimnastika
Jihozlari

JJIA MYKYUH CPEJJHET'O BO3PACTA 45-60 JIET TEOPETUYECKUE ITOJAXOAbI
IPU PASPABOTKE KOMILUIEKCA 31OPOBBIX YITPA’KHEHUU C YYETOM ®U3NYE-
CKOU NIOAI'OTOBHOCTH
Daxpuooun Kapumos Xyppamosuu
Tawkenmcxutl hunancoswiii uncmumym. /Joyenm kagedpwl « Pusuueckas Kyiomypa u CnOpmueHas
0esimebHOCb »

Annomayus. Myscuunvl cpednezo gospacma 6 6o3pacme om 45 0o 60 nem yacmo cmaiKu8arOmMcs
C PA3IUYHBIMU NPOONIEMAMU CO 300POBbEM, CEA3AHHBIMU CO CMAPEHUEM, BKIIOYAs CHUMNCeHUe (u3uie-
ckoul ghopmbi. Pezynapuvie gpuzuueckue ynpaxcnenus umeiom pewiaioujee sHaveHue 0Jis N000epHCAHUus U
VAyumeHus 300p0o6bs 2MOouU cpYnnvl Hacenrenus. B 0annou nayunou cmamve uccieoyiomes meopemuie-
cKuUe no0xo0bl K pazpabomke KOMNIeKCHOU NPO2PAMMbL MPEHUPOBOK, AOANMUPOBANHOU CNEeYUATbHO 014
MYHCUUH CPEOHe20 803PACMA C YYemoM YPOBHS UX husuueckol noo2omoeku. Mvl uzyuaem axcHocms
UHOUBUOYANLHBIX PEKOMEHOAYUL NO YAPAHCHEHUAM, POllb MOOANIbHOCMEU YIPAXCHEHUll U NpUMeHeHue
NPUHYUNOB NPOSPECCUBHOU nepecpy3KU 05l O0CMUNCEHUS ONMUMATbHBIX pe3yivmamos. [lonumas smu
meopemu4eckue 0CHOBbL, Mbl MOJCEM Jyuule paspadamuléams YNpadCHEHUs, Komopvle Oy0ym cnocoo-
Ccme08amuv 300p06bio U OIALONONYUUIO MYHCUUH CPEOHE20 803PACMA.

Kniouesgvie cnosa: eummnacmuka, memoovl mpeHupoBoK, YnpadcheHus, ygenudenue beoep, gusuie-
CKasl Ha2py3Kd, 2UMHACMUYECKUe CHAPAObI.

FOR MIDDLE-AGED MEN 45-60 YEARS OLD THEORETICAL APPROACHES IN THE
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Abstract. Middle-aged men between the ages of 45 and 60 often face a variety of health challenges
associated with aging, including declines in physical fitness. Engaging in regular exercise is crucial
for maintaining and improving health in this demographic. This scientific article explores theoretical
approaches to developing a comprehensive exercise program tailored specifically for middle-aged men,
taking into account their physical fitness levels. We examine the importance of individualized exercise
prescriptions, the role of exercise modalities, and the incorporation of progressive overload principles
for optimal results. By understanding these theoretical foundations, we can better design exercise
interventions that promote health and well-being in middle-aged men.
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Kirish: Odatda 45 yoshdan 60 yoshgacha bo’lgan o’rta yoshli erkaklar garish jarayonining bir qismi
sifatida sezilarli fiziologik o’zgarishlarga duchor bo’lgan demografik gatlamni ifodalaydi. Hayotning
ushbu o’tish davri ko’pincha jismoniy salomatlik va farovonlik bilan bog’liq turli qiyinchiliklarni keltirib
chiqaradi. Xususan, o’rta yoshli erkaklarda jismoniy tayyorgarlikning pasayishi, mushaklarning massasi,
suyak zichligi va surunkali sog’lig muammolari xavfi ortadi. Ushbu tashvishlarni bartaraf etish, sog’lom
va faol turmush tarzini targ’ib qilish uchun moslashtirilgan jismoniy mashqlar dasturini ishlab chiqish
muhim ahamiyatga ega.

Individual mashgqlar retsepti:

O’rta yoshdagi erkaklar (45-60 yosh) uchun kompleks mashqlar dasturini ishlab chiqishda asosiy
elementlardan biri individual mashqlar retsepti kontseptsiyasidir. Ushbu demografiyadagi har bir
shaxs o’ziga xos jismoniy qobiliyatlari, cheklovlari va sog’lig’iga e’tibor qaratishini tan olish, optimal
natijalarga erishish va xavfsizlikni ta’minlash uchun ushbu individual ehtiyojlarni qondirish uchun
mashqlar retseptlarini moslashtirish juda muhimdir. Bu erda biz individual mashqlar retseptining asosiy
jihatlarini ko’rib chiqamiz:

Fitnessni dastlabki baholash:

Har ganday mashq dasturini boshlashdan oldin, har bir ishtirokchining asosiy jismoniy tayyorgarligi
darajasini to’liq baholash juda muhimdir. Ushbu baholash quyidagilarni o’z ichiga olishi kerak:

Kardiovaskulyar fitnes: yurak-qon tomir tizimining umumiy sog’lig’ini o’lchash uchun dam olish
paytida yurak urishi tezligi, qon bosimi va VO2 maks kabi parametrlarni o’Ichash.

Mushaklar kuchi va chidamliligi: dastgoh presslari, squats va tana vazni mashqlari kabi mashqlar
orqali yuqori va pastki tana kuchini baholash.

Moslashuvchanlik va harakatchanlik: yaxshilashni talab qilishi mumkin bo’lgan sohalarni aniglash
uchun qo’shma harakat oralig’ini va umumiy moslashuvchanlikni baholash.

Tana tarkibi: taraqqiyotni kuzatish uchun bazani yaratish uchun tanadagi yog ‘foizini va yog’siz
mushak massasini o’lchash.

Magsadni belgilash:

Magsadlarni birgalikda belgilash mashqlar dasturlari har bir shaxsning o’ziga xos magqsadlari
va intilishlariga mos kelishini ta’minlash uchun muhimdir. Ushbu maqsadlar vaznni boshqarish,
mushaklarning ortishi, yurak-qon tomir sog’lig’ini yaxshilash, stressni kamaytirish yoki umumiy
farovonlikni oshirishni 0’z ichiga olishi mumkin.

Haqiqiy va o’lchanadigan magsadlarni qo’yish taraqqgiyot va motivatsiyani yaxshiroq kuzatish
imkonini beradi.

Mashqni tanlash va borish:

Asosiy baholar va magsadlar o’rnatilgandan so’ng, jismoniy mashqlar bo’yicha mutaxassislar har bir
kishining hozirgi jismoniy darajasiga mos keladigan va ularning maqgsadlariga mos keladigan mashqlarni
tanlashi mumkin.

Aerobik, kuch, moslashuvchanlik va muvozanatni o’rgatish kabi turli xil mashqlar usullarini hisobga
olish kerak.

Sekin-asta rivojlanish tamoyili jarohatlardan qochish va barqaror yaxshilanishlarga erishish
uchun kalit hisoblanadi. Jismoniy mashqlar dasturlari vaqt o’tishi bilan intensivlik, davomiylik yoki
murakkablikni oshirish uchun ishlab chiqilishi kerak, chunki ishtirokchilar 0’z tartiblariga moslashadi.

Sog’ligni saqlash masalalari:

O’rta yoshli erkaklar ko’pincha gipertoniya, diabet, qo’shma muammolar yoki o’tmishdagi jarohatlar
kabi 0’ziga xos sog’lig muammolariga ega. Mashq qilish bo’yicha retseptlar xavfsizlik va samaradorlikni
ta’minlash uchun mashqlarni moslashtirgan holda ushbu fikrlarni hisobga olishi kerak.

Sog’ligni saqlash mutaxassislari bilan maslahatlashish va ularning tavsiyalarini qo’shish, aynigsa,
asosly tibbiy sharoitlar bilan shug’ullanganda juda muhimdir.

Shaxsiy imtiyozlar va turmush tarzi:

Ishtirokchilarning shaxsiy imtiyozlari va turmush tarzini tan olish juda muhimdir. Ba’zi odamlar
guruhli fitness mashg’ulotlarini yoqtirishlari mumkin, boshqalari esa yugurish yoki velosipedda yurish
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kabi yakka tartibdagi mashg’ulotlarni afzal ko’rishadi.

Jismoniy mashqlarni kundalik ishlarga integratsiya qilish va vaqt cheklovlariga rioya qilish ham
rioya qilish uchun juda muhimdir.

Individual mashqlar retsepti o’rta yoshli erkaklar uchun muvaffaqiyatli mashqlar dasturining asosidir.
Fitnes mutaxassislari va sog’ligni saqlash xodimlari jismoniy faoliyatning afzalliklarini maksimal darajada
oshiradigan va jarohatlar xavfini kamaytiradigan moslashtirilgan mashqlar rejalarini ishlab chiqishlari
mumkin. Keyingi bo’limlarda biz turli xil mashqlar usullarini va progressiv ortiqcha yuklanishning
ahamiyatini batafsilroq ko’rib chigamiz, bu demografiya uchun sog’lom mashqlar majmuasini ishlab
chiqish bo’yicha yaxlit istigbolni tagdim etamiz.

Xulosa: Dinamik xarakterdagi og’irliklar (to’plar, gantellar og’irligi 5-2 kg) bilan mashq bajarish
samaralidir. Uzoqlikka (sherigiga) to’p uloqtirishni kam qo’llash lozim. Ayrim hollarda oldinga engashish,
aylanish mashqlarini og’irliklarsiz va nafas olish maromini tiklashga qaratib bajarish tavsiya qilinadi.
Amaliy sport tur (yugurish, sakrash)lari mashqlarini bajarish vaqti va tezligi chegaralanadi. Tirmashib
chigishlarning oddiy turlari, masalan, aralash osilishda tirmashib chiqishlar tavsiya qilinadi.

Eng oddiy sakrashlar (uzunlikka, balandlikka, balandlikdan sakrashlar) tavsiya qilinadi, katta
balandlikdan irg’ib tushishlami cheklab, asosiy e’tiborni to’g’ri va erga ohista tushishga, to’shaklarni
joylashishiga va 0’z vaqtida amaliy yordam hamda muhofaza qilishga qaratish lozim. Erkaklar bilan
mashg’ulot o’tganda ularning qiziqishini oshirish va ruhini ko’tarish uchun mashqlarni musiqa jo’rligida
bajarish foydali. Murakkab harakatlarni, balandlikka, uzoqqa sakrashlarni, keskin siltanishlarni, tez
aylanishlarni, engashishlarni va h.k.lami bajarmaslik kerak.

Turli xil darslardan tashqari keksa yoshdagi kishilar uchun gigiyenik gimnastika (ertalab, kunduzi,
kechqurun), ishlaydiganlar uchun esa ishlab chiqarish gimnastikasi tavsiya qilinadi.

Mashg’ulotlar o’rta yoshdagi kishilar uchun 60-90 daqiqa; katta yoshdagilar uchun 45-60 daqiqa;
keksa yoshdagilar uchun 30-45 daqiga davom etadi. Navbatdagi mashg’ulotni shug’ullanuvchilardan
o’zini qanday his qilayotganlarini so’rashdan va yurak-tomir urishini hisoblashdan boshlash lozim (bu
har bir mashg’ulot oxirida tekshiriladi).
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