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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 maqola_ichki ishlar vazirligida xotin-gizlarning kuch ishlatish
kompleksi mashqlarini yanadta_'r’ivojla'ntirishga bag ‘ishlangan. Magola jamiyatda xotin-
gizlarning huquglarini himoyagilish va ulatni himoya qgilishda jismoniy tayyorgarlikning
ahamiyatini tahlil etadi. Xotin-q\iz’lar o, ‘rtasida kuyr ishlatish va o ‘zini himoya qilish
bo‘yicha  mashqlarni o ‘tkazish,, ularning jismoniy va ruhiy  salomatligini
mustahkamlashga yordam beradi. Shuningdek, magolada mavjud trening dasturlari,
shuningdek, shaxsiy tajribalar va-muvaffagiyatli misollar keltirilgan. Xotin-gizlarning
kuch ishlatish kompleksi mashglari orqali ganday gilib ijtimoiy xavfsizlikni za'minlash va
ularning ijtimoiy rolmz oshirish mumkinligi ko ‘rsatib beriladi.

Kalit so‘zlar: Xofln -qizlar, kuch-ishlatish; o zini‘himoya gilish, jismoniy tayyorgarlik,
ijtimoiy xavfsizlik, trenlng dasturlari, huquq himoyasi_

O'zbekiston Respublikasining ichki ishlar vazirligi, >€otin-qizlar huquglarini himoya
gilish va ularning jamiyatdagi——o'rrini mustankamlashga garatilgan bir gator
tashabbuslarni amalga oshirmogda. Xotin-gizlarning kuch ishlatish kompleksi mashqi
esa, ularning jismoniy va ruhiy holatini yaxshilash, gandaydir-xavf-xatarlardan himoya
gilish va 0'z-0'zini himoya-qgilish gobiliyatini eshirish maqsadldajorly etilgan.

Asosiy magsadlar quylﬁag‘Tardan iborat:

1. Xavfsizlikni Ta'minlash; Xeti Xeotin- “gizlar orasida Jlsmo§ﬂy kuch ishlatish bo'yicha
mashqlarni amalga oshirish orqall ular o'zlarini himoya_qilish va stressni yengish
imkoniyatiga ega bo'lishadi.

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

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

Kuch Ishlatish Kompleksi Mashqi

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.
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« Muvozanat va koordinatsiya: jihatidan mashglar bajarilishi.

o Psixologik tayyorgarlik:  qgiyinchiliklarga qgarshi  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 yili~ xotin-gizlar o'rtasida musobagalar,
seminarlar va sport tadbitléri' tashkil etilishi, jamoaviy ruhni kuchaytiradi va
ishtirokchilarning gizigishini oshiradi.

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

4. Yangi Texnologiyalarni'JoriysEtish: Tayyorlangan video darslar, onlayn kurslar va
mobil ilovalar orqali mashglarni‘o'rganishni qulaylashtirish.

Xulosa \ :

Xotin-qizlarningfkm_:h ishlatish"kompleksi mashqi, ularning xavfsizligini, sog'ligini va
0'z-0'zini rivojlantirish“imkohiyatlarini ‘oshirishda muhim ahamiyatga ega. Ichki ishlar
vazirligi tomonidan amalga oshirilayotgan tashabbusla‘r 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 o'z |mkon|yatlar|n| to'lig oshirish uchun
imkoniyatlar berish nlhoyatda muhimdir. S
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