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ICHKI ISHLAR VAZIRLIGIDAGI XOTIN-QIZLARNING KUCH
ISHLATISH KOMPLEKSI MASHQINI YANADA RIVOJLANTIRISH.

Isogova Shoxista Sayfiddinovna
O'zbekiston Respublikasi Ichki ishlar
vazirlining 2-son Toshkent akademik

litseyi jismoniy tarbiya fani o ‘qituvchisi.

Annotatsiya: Ushbu maqgola ichki ishlar vazirligida xotin-gizlarning kuch ishlatish
kompleksi mashqlarini yanada rivojlantirishga bag ‘ishlangan. Maqola jamiyatda xotin-
gizlarning huquglarini himoya qilish va ularni himoya gilishda jismoniy tayyorgarlikning
ahamiyatini tahlil etadi. Xotin-gizlar o ‘rtasida kuch ishlatish va o ‘zini himoya qilish
bo‘yicha  mashqlarni o ‘tkazish, wularning jismoniy va ruhiy salomatligini
mustahkamlashga yordam beradi. Shuningdék; magolada mavjud trening dasturlari,
shuningdek, shaxsiy tajribalar va"'muvziffaql atli‘misollar keltirilgan. Xotin-gizlarning
kuch ishlatish kompleksi mashqlari orqali, c}anday qilib ijtimoiy xavfsizlikni ta 'minlash va
ularning ijtimoiy rolini oshirish mumkinligi ko ‘rsatib beriladi.

Kalit so‘zlar: Xotin-gizlar, kuch ishlatish;-0 ‘zini himoya gilish, jismoniy tayyorgarlik,
ijtimoiy xavfsizlik, trening dasturlari, hugug himoyasi

O'zbekiston Respublikasining ichki ishlar-vazirligi, xotin-gizlar ﬁ/uquqlarini himoya
gilish va ularning jamiyatdagi ;0'fnini “Mustahkamlashga garatilgan bir gator
tashabbuslarni amalga oshirmoqda. ;Xotin-qizlarhing kuchishlatish kompleksi mashqi
esa, ularning jismoniy va ruhiy holatini yaxshilash, gandaydir xavf-xatarlardan himoya
gilish va 0'z-0'zini himoya gitish gobiliyatini oshirish magsadida joriy etilgan.

Asosiy magsadlar quyidagilardan iborat:

1. Xavfsizlikni Ta'minlash: Xotin-gizlar orasida jismoniy kuch ishlatish bo'yicha
mashglarni amalga oshirish orgali, ular o'zlarini himoya qilish va stressni yengish
imkoniyatiga egabo'lishadi. :

2. Sog'ligni Saglash: Jismoniy mashglar, shuningdek, xotin-gizlarning: umumiy
salomatligini  yaxshilashga, jismoniy faoliyatni oshirishga va ruhiy holatini
takomillashtirishga xizmat giladi.

3. 0O'z-0'zini Rivojlantirish: Jismoniy mashqglar orgali 0'z-0'zini nazorat va 0'z-0'zini
rivojlantirish qobiliyatlarini kuchaytirish, xotin-gizlarning o'ziga bo'lgan ishonchlarini
oshirishga yordam beradi.

Kuch Ishlatish Kompleksi Mashgqi

Kuch ishlatish kompleksi mashqi, muayyan bir tartibda amalga oshiriladigan trenerlar
va gaydnomalar yordamida o'rgatiladigan mashglardan iborat. Bu mashqglar xalgaro
standartlarga mos ravishda ishlab chigilgan bo'lib, ularni o'z ichiga quyidagi
komponentlar kiradi:

« Jismoniy tayyorgarlik: kuch, chidamlilik va moslashuvchanlikni oshirish.

« Muvozanat va koordinatsiya: jihatidan mashglar bajarilishi.
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o Psixologik tayyorgarlik: qiyinchiliklarga qarshi kurashish qobiliyatini
rivojlantirish.

Rivojlantirish Yo'llari

1. Ta'lim Programmalari: Ichki ishlar vazirligi xodimlarining xotin-gizlarga ilmiy
asoslangan ta'lim berishlari kerak. Tadbirlarda tajribali murabbiylar va psixologlar
ishtirok etishi lozim.

2. Sport Tadbirlarini O'tkazish: Har vyili xotin-gizlar o'rtasida musobagalar,
seminarlar va sport tadbirlari tashkil etilishi, jamoaviy ruhni kuchaytiradi va
ishtirokchilarning gizigishini oshiradi.

3. Ommaviy Axborot Vositalarida Promosyon: Xotin-gizlar o'rtasida kuch ishlatish
kompleksining foydalarini targ'ib gilish uchun internet, televidenie va boshga ommaviy
axborot vositalaridan foydalanish muhimdir.

4. Yangi Texnologiyalarni Joriy Etish: Tayyorlangan video darslar, onlayn kurslar va
mobil ilovalar orgali mashqglarni organ\shnl qiaylashtlrlsh

Xulosa.

Xotin-gizlarning kuch ishlatish ﬁampleksi mashqi, ularning xavfsizligini, sog'ligini va
0'z-0'zini rivojlantirish imkoniyatlarini oshirishda muhim ahamiyatga ega. Ichki ishlar
vazirligi tomonidan amalga. oshirilayotgan--tashabbuslar va rivojlantirish choralarini
go'llab-quvvatlash, kelajak avlodlar uchun xavfsiz va qulay muhitni ta'minlashga xizmat
giladi. Shu sababli, "bu -sohaga. doir. dasturlarni . kengaytirish, ulardan foydalanish
imkoniyatlarini yaratish ' va“xotin-gizlarga“ 0z ‘imkoniyatlarini tollor -oshirish uchun
imkoniyatlar berish nihoyatda-muhimdit.”
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