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Annotatsiya. Ushbu maqolada, Andijon davlat pedagogika institutining talabalarining
sog‘lom turmush tarzini va darsda ishtirokini tetiklashtirish uchun jismoniy rivojlanish
ko‘rsatkichlari yuzasidan ilmiy-tadgiqot ishlari olib borilgan. Dars davomida, zamonaviy
sog‘lomlashtiruvchi nafas olish metodikalari olib bordik, taxlillarning dastlabki gismiga ko‘ra ular
sog’lom turmush tarzini olib bormasligi dars davomida charchoq, asabiylashish va boshga
muammolar kuzatilayotgan ekanligi aniglandi. Yakuniy natijalarga ko‘ra biz tomondan olib
borilgan “kvadrat nafas” texnologiyasi, va “uchburchak nafas” medodikalari oprgali ularning dars
davomidagi digqatini jamlashga, faollik, jismoniy charchogning kamayishi hamda darsga bo‘lgan
qgizigishlari ortdi va ruhiy holatlari yaxshilanganini ko’rishimiz mumkun.

Kalit so‘zlar: psixoemotsional, kvadrat-nafas, texnologiya, uchburchak nafas, ahloqiy,
funksional,faollik.

Annotation. This article presents the results of a scientific study conducted among students
of the Andijan State Pedagogical Institute aimed at improving physical development indicators,
promoting a healthy lifestyle, and increasing classroom engagement. During the lessons, modern
health-improving breathing techniques were implemented. The initial analysis revealed that
students did not sufficiently maintain a healthy lifestyle, which resulted in fatigue, irritability, and
decreased participation during classes.The final results showed that the use of “square breathing”
technology and “triangle breathing” techniques helped improve students’ concentration, increase
their activity levels, reduce physical fatigue, enhance their interest in lessons, and improve their
psycho-emotional state.

Keywords: psycho-emotional state, square breathing, technology, triangle breathing, moral,
functional, activity.

AHHOTanusA. B naHHOM crathe NMpEACTaBIEHBbI PE3YyJIbTATHI HAYYHO-MCCIIEIOBATEIBCKON
pa6OTBI, MPOBEIEHHON CpEd CTYAECHTOB AHIMKAHCKOTO rOCyIapCTBEHHOT'O II€Iarorun4eckKoro
WHCTUTYTA C TEJIBI0 YITYUIIeHUS MoKa3aTeNel (Pu3nuecKkoro pa3Butus, (GOpMUpPOBaHUS 3I0POBOTO
06pa3a )KU3HU U TIOBBIIIIEHHS aKTHUBHOCTH Ha 3aHATHAX. B Xoae 3aHATHU 6BIJII/I BHCAPCHBI
COBPCMCHHBLIC O3JJOPOBUTCIILHBIC ABIXATCIBbHBIC MCTOINUKH. HCpBH‘IHBIfI aHaJIn3 11oKasall, 410 Yy
CTYZCHTOB HEAOCTATOYHO C(HOPMHUPOBAH 37]0POBBII 00pa3 KU3HU, YTO MPOSBISIETCS B yCTAIOCTH,
PasapaXkuTCIbHOCTU WU CHWIKCHHU AKTHUBHOCTH BO BPCMs 3aHaTUU. 110 UTOrOBBEIM pe3ylibTaTaM
YCTAaHOBJICHO, YTO IPUMCHCHUC T €XHOJIOTHUI KKBAAPATHOTO AbIXaHUA» U MECTOJJUKH KTPCYTOJIbHOT'O
AbIXaHUA» CHOCO6CTBOBaJIO IMOBBIIIICHUIO KOHIOCHTPAIIMW BHUMAHUSA CTYJICHTOB, YBCIMYCHUIO UX
aKTUBHOCTH, CHIDKCHHIO (PM3UYECKOH YCTaJIOCTH, a TaKKe POCTYy HMHTepeca K 3aHATHIM U
YIYHYIICHUIO UX ICUXOOMOIMUMOHAIIBHOT'O COCTOSHUA.
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Knroueewie cnoesa. NCUXOIMOYUOHATIbBHOE COCNOARUE, KeadpamHoe ()blxaHue, MEXHOJI02UA,
mpey2oibHoe OblXaHUe, Hpa8CMEeHHbl, (PYHKYUOHATbHBLU, AKMUBHOCD.

Kirish. 2017-2021 yillarda O‘zbekiston Respublikasini rivojlantirishning beshta ustuvor
yo‘nalishlarida yoshlarga oid davlat siyosatini takomillashtirishda ularni jismonan sog*‘lom, ruhiy
va intellektual rivojlangan, mustaqil fikrlaydigan, gat’iy hayotiy nuqtai-nazariga ega qilib voyaga
yetkazish eng ustuvor vasifadur. : Xalgaro sog’ligni saglash tashkilotlarining ma’lumotlariga
garaganda 2-3-ming yillik jarayonida jahonning xar 10-oilasi bunday inson mavjud, bu ko rsatkich
butunjahon axolisining salkam 10% ni tashkil etadi. Nogironlik sabablari — ekologik halokat,
urushlar, kriminogen holatlar, irsiylik, yuqumli kasalliklar, jaroxatlar, ishlab chigarishda hamda
kundalik sharoitda orttirilgan va h.k. Mamlakatimizda sog‘lom va barkamol avlodni tarbiyalash,
yoshlarning o‘z ijodiy va intellektual salohiyatini ro*yobga chigarishi, mamlakatimiz yigit-qizlarini
har tomonlama rivojlangan barkamol shaxslar etib voyaga yetkazish uchun zarur shart-sharoitlar
va imkoniyatlar yaratilgan.Jismoniy tarbiya bu insonni irodaviy, ahlogiy, funksional, morfologik
takomillashtirishga yo’naltirilgan pedagogik jarayon bo’lib, uning magsadi o’quvchilarni
mehnatda va Vatan himoyasida eng yaxshi natijalarga erishishi uchun ko’nikma, malakava maxsus
bilimlar bilan qurollantirishdir. Zamonaviy jismoniy tarbiya harakati- bu milionlab ishtirok etuvchi
chinakam ommaviy xarakatdur. Salomatlik - bu tolagonli jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlik
holati hisoblanadi. Talabalarni dars davomidagi sog‘lom turmush tarzini takomillashtirishda
yugqoridagi fikrlar, ushbu ilmiy izlanishlarni asosli ekanligini belgilab beradi.

Tadqgigotning magqgsadi: Talabalarni dars davomida, zamonaviy sog‘lomlashtiruvchi
jismoniy mashqglar texnologiyasi asosida sog‘lom turmush tarzini optimallashtirish metodikasini
takomillashtirishdan iborat.

Natijalar va muhokama: Darsda biz uchburchak nafas olish mashqini o‘rganamiz. Bu
mashq insonni tinchlantiradi va diggatni jamlashga yordam beradi. Biz burun orgali uch soniya
davomida chuqur nafas olamiz. Biz nafasimizni ichimizda uch soniya ushlab turamiz. Biz og‘iz
orgali uch soniya davomida sekin nafas chigaramiz. Biz bu mashqni bir necha marta takrorlaymiz.
Biz nafas olayotganda uchburchak chizayotgandek tasavvur gilamiz. Bu mashgni muntazam
bajarish foydali hisoblanadi. Bugun darsda men uchburchak nafas olish mashqini 4 soniya asosida
0‘tkazdim. Biz burun orgali 4 soniya davomida chuqur nafas oldik. Biz nafasimizni 4 soniya ushlab
turdik. Biz og‘iz orgali 4 soniya davomida sekin nafas chigardik. Biz bu mashqni bir necha marta
takrorladik. Bu mashq o‘quvchilarni tinchlantirdi va diggatini jamlashga yordam berdi. Kvadrat
nafas bu -to‘rt bosqgichli nafas olish texnikasi bo‘lib, har bir bosgich bir xil davom etadi (odatda 4
soniya). Nafas olish 4 soniyada burun orgali sekin nafas oling Nafasni ushlab turish 4 soniya
nafasni ushlang (ushlab turing). Nafas chigarish 4 soniyada og‘iz orgali sekin nafas
chigaring.Nafas chigargandan keyin kutish 4 soniya hech ganday nafas olmang (pauza).25 nafar
talaba ishtirokida kvadrat nafas texnologiyasi o‘rgatildi. Dars davomida 25 nafar talaba ishtirokida
kvadrat nafas texnologiyasi o‘rgatildi va amaliy mashqlar bajarildi. Talabalarga texnikaning asosiy
bosgichlari: nafas olish, ushlab turish, chigarish va kutish har biri 4 soniyadan iborat bo‘lishi
tushuntirildi. Talabalar bu bosgichlarni bir necha marotaba takrorlash orqgali o‘zlarida diggatni
jamlash, ichki xotirjamlik va nafasni boshqgarish ko‘nikmalarini shakllantirdilar. Hamda Dars
jarayonida talabalar zerikkan va jismonan charchagan holatda edilar. Diggatni jamlash, faoliyatga
jalb qilish va energiyani tiklash magsadida (1-jadvalga garang).

“Kvadrat nafas” va “uchburchak nafas” texnologiyalari dars davomida o‘tkazilishi
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Kvadrat Nafas Ushlab turish Nafas chigarish ~ Nafas
nafas olish (4soniya) (4soniya) olmasdan

(4soniya) turiish

(4soniya)

uchburchak Nafas Ushlab turish Nafas chigarish ~ Nafas Ushlab
nafas olish (4soniya) (4soniya) olish turish

(4soniya) (4soniya) (4soniya)
Xulosa 50 25 25 32 34

1-jadval
Izoh: havorang och rang 2- mashq ritmiga o‘tish.

Mazkur mashg‘ulot zamonaviy ta’lim talablariga mos ravishda tashkil etildi. Dars
jarayonida qo‘llanilgan uchburchak va kvadrat nafas olish mashqglari bugungi kunda keng
go‘llanilayotgan stressni boshqgarish va diggatni jamlash texnikalari hisoblanadi. Ushbu usullar
interaktiv va amaliy yondashuvga asoslangan bo‘lib, talabalarni darsga faol jalb gilishga xizmat
qildi.

Nafas olish mashglari jismoniy mashglar bilan chambarchas bog‘lig hisoblanadi. To*g‘ri
nafas olish organizmni kislorod bilan boyitadi, mushaklarning bo‘shashishiga yordam beradi va
umumiy jismoniy holatni yaxshilaydi. Aynigsa, dars davomida charchagan va diggatini yo*‘gotgan
talabalar uchun bunday mashglar gisga vaqt ichida energiyani tiklash va faollikni oshirishda
samarali bo‘ldi. Shuningdek, ushbu mashqglar zamonaviy yoga amaliyotlariga ham to‘liq mos
keladi. Yoga mashg‘ulotlarida nafasni boshgarish (pranayama) muhim o‘rin tutadi va uchburchak
hamda kvadrat nafas olish texnikalari aynan shu yo‘nalishga kiradi. Bu esa talabalarda nafagat
jismoniy, balki ruhiy muvozanatni ham shakllantirishga yordam berdi.

Xulosa

Olib borilgan ilmiy-tadgiqot ishlari natijalari shuni ko‘rsatdiki, talabalar orasida sog‘lom
turmush tarziga yetarlicha amal gilinmasligi dars jarayonida charchog, diggatning pasayishi va
psixo-emotsional zo‘rigish kabi holatlarni keltirib chigarmogda. Shu sababli dars jarayoniga
zamonaviy sog‘lomlashtiruvchi nafas olish texnologiyalarini joriy etish muhim ahamiyat kasb
etadi.

Tadgigot davomida go‘llanilgan “kvadrat nafas” va “uchburchak nafas” metodikalari
talabalar faoliyatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Xususan, ushbu mashqglar orgali talabalar diggatini
jamlash, jismoniy charchogni kamaytirish, ichki xotirjamlikni ta’minlash hamda darsga bo‘lgan
qgizigishni oshirishga erishildi. ~ Amaliy mashg‘ulotlar davomida talabalar nafasni boshqarish
ko‘nikmalarini egallab, 0z psixo-emotsional holatini tartibga solishni o‘rgandilar.

Shuningdek, mazkur metodikalar jismoniy mashqglar bilan uyg‘un holda go‘llanilganda
yanada samarali natija berishi aniglandi. Ularning zamonaviy yoga va sog‘lomlashtirish tizimlariga
mosligi esa ushbu texnologiyalarning ilmiy va amaliy ahamiyatini yanada oshiradi.

Umuman olganda, dars jarayonida nafas olish mashglarini muntazam qo‘llash talabalar
sog‘lig“ini mustahkamlash, ularning o‘quv faoliyatidagi samaradorligini oshirish va sog‘lom
turmush tarzini shakllantirishda muhim vosita bo‘lib xizmat giladi.
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