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OTM PEDAGOG XODIMLARINING ISH OʻRNIDAGI FUNKSIONAL 

TAYYORGARLIGINI OPTIMALLASHTIRISHDA WFSIP PEDAGOGIK MODELINING 
NAZORATLI SINOV NATIJALARI 

 
 

http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.20707557 
 
 

Annotatsiya. Maqolada oliy ta’lim muassasalari professor-o‘qituvchilarida uzoq muddatli 
o‘tirib ishlash oqibatlarini kamaytirishga qaratilgan WorkFit Sitting Intervention Program 
(WFSIP) pedagogik modelining nazariy asoslari va samaradorligi yoritilgan. Tadqiqot CONSORT 
2010 talablari asosida uch guruhli randomizatsiyalangan nazoratli sinov (N=120) shaklida 
o‘tkazildi. WFSIP dasturi dinamik oyoq mashqlari, yelka-qo‘l chidamliligi, qomatni 
mustahkamlash hamda nafas-cho‘zilish bloklarini o‘z ichiga oladi. Olti haftalik mashg‘ulotlar 
natijasida tajriba guruhida funksional ko‘rsatkichlar 38–45 % ga yaxshilandi (Cohen’s d=0,98–
1,12), kardiovaskulyar va kognitiv-motor ko‘rsatkichlarda ham ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. 
Natijalar WFSIP dasturining vaqt va resurs jihatidan samarali ekanligini tasdiqladi. 

Kalit soʻzlar: pedagog xodimlar, ish oʻrnida jismoniy faollik, WFSIP, o’tirb ishlash 
faoliyati, kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik, randomizatsiyalangan nazoratli sinov, funksional 
tayyorgarlik, raqamli texnologiyalar, Borg RPE, sogʻlomlashtirish. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ КОНТРОЛЬНОГО ИСПЫТАНИЯ ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ МОДЕЛИ 

WFSIP В ОПТИМИЗАЦИИ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
ПЕДАГОГИЧЕСКИХ КАДРОВ ВУЗОВ НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ 

 
Аннотация. В статье освещаются теоретические основы и эффективность 

педагогической модели WorkFit Sitting Intervention Program (WFSIP), направленной на 
снижение негативных последствий длительной сидячей работы у профессорско-
преподавательского состава высших учебных заведений. Исследование проводилось в форме 
трёхгруппового рандомизированного контролируемого испытания (N=120) в соответствии с 
требованиями CONSORT 2010. Программа WFSIP включает в себя блоки динамических 
упражнений для ног, упражнений на выносливость плечевого пояса, укрепление осанки и 
дыхательно-растягивающие упражнения. В результате шестинедельных занятий 
функциональные показатели в экспериментальной группе улучшились на 38–45% (d Cohen’s 
= 0,98–1,12), также наблюдались положительные изменения в сердечно-сосудистых и 
когнитивно-моторных показателях. Результаты подтвердили, что программа WFSIP 
эффективна с точки зрения затрат времени и ресурсов. 

Ключевые слова: педагогические работники, физическая активность на рабочем 
месте, WFSIP, сидячий образ работы, профессионально-прикладная физическая подготовка, 

mailto:adilbekatajanov57@gmail.com
http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.20707557
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рандомизированное контролируемое испытание, функциональная подготовка, цифровые 
технологии, шкала Борга (RPE), оздоровление. 

 
CONTROLLED TRIAL RESULTS OF THE WFSIP PEDAGOGICAL MODEL FOR 

OPTIMIZING THE ON-THE-JOB FUNCTIONAL TRAINING OF ACADEMIC STAFF IN 
HIGHER EDUCATION INSTITUTIONS 

 
Abstract. This article elucidates the theoretical foundations and effectiveness of the 

WorkFit Sitting Intervention Program (WFSIP), a pedagogical model designed to mitigate the 
effects of prolonged sedentary work among university faculty. The study was conducted as a three-
group randomized controlled trial (N=120) in accordance with CONSORT 2010 guidelines. The 
WFSIP curriculum comprises modules for dynamic leg exercises, shoulder and arm endurance, 
posture strengthening, and breathing and stretching. Following a six-week intervention, the 
experimental group demonstrated a 38–45% improvement in functional indicators (Cohen's d=0.98–
1.12), with positive changes also observed in cardiovascular and cognitive-motor metrics. The 
results confirm that the WFSIP program is efficient in terms of both time and resources. 

Keywords: pedagogical staff, physical activity at the workplace, WFSIP, sedentary work 
activity, professional-applied physical training, randomized controlled trial, functional training, 
digital technologies, Borg RPE, health improvement. 

 
Kirish. Zamonaviy oliy taʻlim tizimida professor-oʻqituvchilarning kasbiy faoliyati tobora 

koʻproq uzoq muddatli oʻtirgan holatda - maʻruza tayyorlash, ilmiy izlanish, hujjat yuritish va 
raqamli platformalar bilan ishlash sharoitida kechmoqda. Oʻzbekiston Respublikasi Statistika 
agentligi maʻlumotlariga koʻra, respublikada 207 ta oliy taʻlim muassasasida 54 mingdan ziyod 
professor-oʻqituvchi mehnat qiladi [4]. Ushbu kontingentning kasbiy salomatligi nafaqat shaxsiy 
farovonlik, balki taʻlim sifati va davlat inson kapitali strategiyasining ham bevosita omilidir. 

Jahon sogʻliqni saqlash tashkilotining maʻlumotlariga koʻra, uzoq muddatli oʻtirib ishlash 
yurak-qon tomir kasalliklari, metabolik buzilishlar va tayanch-harakat tizimi muammolari uchun 
mustaqil xavf omili hisoblanadi [9, 10]. Ammo mavjud xalqaro tadqiqotlarning aksariyati uzoq 
muddatli (12 oygacha), maxsus jihoz yoki alohida vaqt ajratishni talab qiladi, bu esa ularning oliy 
taʻlim muassasasi sharoitida joriy etilishini cheklaydi. 

Oʻzbekistonda jismoniy tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirishga qaratilgan mustahkam 
huquqiy asos shakllantirilgan: “Jismoniy tarbiya va sport toʻgʻrisida”gi Qonun (OʻRQ-1123), 
Mehnat kodeksi (OʻRQ-798), shuningdek Prezident farmonlari - PF-6099 “Sogʻlom turmush tarzini 
keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari toʻgʻrisida”, PQ-5148 va 
PF-158 “Oʻzbekiston - 2030” strategiyasi. Biroq aynan pedagog xodimlar uchun ish oʻrnida amalga 
oshiriladigan maxsus, didaktik asoslangan sogʻlomlashtirish dasturlari mahalliy ilmiy adabiyotda 
yetarli ishlab chiqilmagan. Mazkur tadqiqotning ilmiy muammosi ham shu boʻshliqni toʻldirishga 
qaratilgan. 

Muammoning dolzarbligini tadqiqotda dalillar bilan asoslash maqsadida oʻtkazilgan 
dastlabki soʻrovnoma natijalari ham diqqatga sazovordir. “Kasbiy faoliyatingizda stress yoki 
charchash alomatlarini boshdan kechiryapsizmi?” degan savolga respondentlarning 19,2% i “tez-
tez”, 47,9% i “baʻzan” deb javob bergan - yaʻni har uch pedagogdan ikkitasi muntazam kasbiy 
charchoqni his qiladi. Shu bilan birga, pedagoglarning 71,2%  jismoniy tarbiya va sportga “juda 
ijobiy” munosabatda boʻlsa-da, jismoniy faollikni saqlash uchun raqamli texnologiyalardan 
muntazam foydalanadiganlar atigi 21,9% ni tashkil etadi. Bu - yuqori motivatsiya bilan past amaliy 
faollik oʻrtasidagi ziddiyat - aynan tashkiliy-pedagogik aralashuvga boʻlgan ehtiyojni koʻrsatadi. 

Tadqiqotning maqsadi - oliy taʻlim muassasalari pedagog xodimlarining ish oʻrnidagi 
funksional tayyorgarligini optimallashtirishga qaratilgan WFSIP pedagogik modelini ishlab chiqish 
va uning samaradorligini randomizatsiyalangan nazoratli sinov asosida tadqiqotda baholashdan 
iborat.  

Tadqiqot vazifalari quyidagilarni qamrab oldi:  
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1) muammoning normativ-huquqiy va ilmiy-nazariy asoslarini tahlil qilish; 
2) WFSIP didaktik modeli va uning differensial-individual modulini ishlab chiqish;  
3) funksional, fiziologik va kognitiv-motor holatni baholovchi kompleks testlarini asoslash;  
4) Borg RPE orqali dastur samaradorligini tajribada baholash; 5) modelni amaliyotga joriy 

etish boʻyicha tashkiliy-uslubiy tavsiyalar ishlab chiqish. 
Tadqiqotning ilmiy farazi quyidagicha shakllantirildi: agar pedagog xodimlar uchun 

klassik didaktik tamoyillar va KAJT konsepsiyasiga asoslangan, yosh va jinsga koʻra 
tabaqalashtirilgan qisqa muddatli jismoniy faollik dasturi ish oʻrnida muntazam qoʻllanilsa, bu 
ularning funksional, fiziologik va kognitiv-motor koʻrsatkichlarini anʻanaviy umumiy mashqlarga 
nisbatan statistik ahamiyatli darajada yaxshilaydi. 

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR TAHLILI 
Ish oʻrnida jismoniy faollikni oshirish boʻyicha xalqaro tajribada bir nechta yetakchi 

yondashuv mavjud. G. Sjogaard va hammualliflar [7] ishlab chiqqan Intelligent Physical Exercise 
Training (IPET) konseptual modeli aqliy mehnat egalari uchun individuallashtirilgan kuch-
chidamlilik mashqlarini taklif etadi; uning asosida oʻtkazilgan nazoratli sinovlarda ofis xodimlari 
mushak chidamliligi 12 oylik mashg’ulot davomida 30–35% ga oshgan. Biroq IPET haftada 1 
soatlik maxsus mashgʻulot va uzoq muddatni talab qiladi. 

N. Shrestha va hammualliflarning Cochrane Database of Systematic Reviews’da nashr 
etilgan tizimli tahlilida [8] oʻtirib ishlash faoliyatini kamaytirishga oid koʻplab nazoratli sinov 
umumlashtirilgan va olingan oʻrtacha samaradorlik oʻlchami d = 0,30–0,50 oraligʻida ekanligi qayd 
etilgan. J.L.Etnier va hammualliflarning [5] meta-regressiya tahlili aerob faollik bilan kognitiv 
samaradorlik oʻrtasidagi bogʻliqlikni (d ≈ 0,32–0,48) tajribalar tasdiqlaydi. C.L.Edwardson va 
hammualliflarning SMART Work & Life koʻp markazli uch yo’nalishli nazorat sinov tadqiqoti [11] 
esa ish oʻrnida oʻtirish vaqtini kamaytirish mumkinligini koʻrsatadi. 

Mahalliy va xorijiy manbalar tahlili shuni koʻrsatadiki, mavjud dasturlar asosan umumiy 
jismoniy faollikka urgʻu beradi va kamdan-kam hollarda klassik didaktik tamoyillarga (onglilik va 
faollik, izchillik, individuallashtirish, yuklamani asta-sekin oshirib borish) hamda kasbiy-amaliy 
jismoniy tayyorgarlik (KAJT) konsepsiyasiga asoslanadi. Shuningdek, pedagog xodimning 
kognitiv-motor ish samaradorligini funksional koʻrsatkichlar bilan birga baholaydigan integral 
metodikalar yetishmaydi. WFSIP aynan shu metodologik boʻshliqni toʻldirish uchun ishlab 
chiqilgan. 

Nazariy jihatdan WFSIP ikki ustunga tayanadi. Birinchisi - jismoniy tarbiya nazariyasining 
klassik didaktik tamoyillari tizimi, yaʻni har bir mashqning ongli idrok etilishi, koʻrgazmalilik, 
izchillik va muntazamlik, individuallashtirish hamda yuklamani bosqichma-bosqich oshirib borish. 
Ikkinchisi - kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik (KAJT) konsepsiyasi boʻlib, u jismoniy 
mashqlarni aniq kasbiy faoliyat talablariga (mazkur holatda - uzoq oʻtirish, statik postural yuklama, 
aqliy-emotsional zoʻriqish) moslab tanlashni nazarda tutadi. Bu ikki nazariy asosning birlashtirilishi 
WFSIP ni oddiy “mashqlar toʻplami” dan farqli oʻlaroq, yaxlit pedagogik tizimga aylantiradi. 

Patofiziologik mexanizmlar nuqtai nazaridan adabiyotlar tahlili shuni koʻrsatadiki, jismoniy 
faollik miya qon aylanishini yaxshilash, BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) hamda 
dofamin va noradrenalinli neyromediatorlar darajasini oshirish orqali kognitiv funksiyalarni 
faollashtiradi [5]. B.K. Pedersen va B. Saltinning [6] meta-tahlilida bayon etilgan klinik 
maʻlumotlarga koʻra, tinch holatdagi YuQCh ning 5–10 zarba/daqiqalik pasayishi yurak-qon tomir 
kasalliklari xavfini 10–15% ga kamaytiradi. Bu nazariy-empirik asoslar WFSIP da kutilayotgan 
funksional va kognitiv samaralarni oldindan bashorat qilish imkonini berdi. 

Tadqiqot metodlari va tashkil etilishi 
Tadqiqot dizayni va ishtirokchilar. Tadqiqot CONSORT 2010 xalqaro standartiga 

muvofiq tashkil etilgan uch yoʻnalishli randomizatsiyalangan nazoratli sinov shaklida oʻtkazildi. 
Jami 120 nafar professor-oʻqituvchi (71 nafar ayol - 59,2%, 49 nafar erkak - 40,8%; yoshi 23-58, 
oʻrtacha 38,4 ± 9,8 yosh) tasodifiy tarzda uch teng guruhga (har birida 40 nafar) taqsimlandi: tajriba 
guruhi (TG - WFSIP dasturi), faol nazorat guruhi (FNG - anʻanaviy umumiy mashqlar) va sust 
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nazorat guruhi (SNG - aralashuvsiz). Tadqiqot bazasi sifatida Urganch davlat pedagogika instituti 
va Maʻmun universiteti tanlandi. 

Ishtirokchilarning boshlangʻich demografik va antropometrik koʻrsatkichlari uch guruhda 
statistik jihatdan farq qilmadi (barcha p > 0,95), bu randomizatsiyaning muvozanatliligini 
tasdiqlaydi (1-jadval). 

Randomizatsiya kompyuter generatori orqali ishlab chiqilgan tasodifiy raqamlar ketma-
ketligi asosida, blokli usulda (yosh va jinsi bo‘yicha tabaqalashtirilgan holda) amalga oshirildi. 
Baholashni oʻtkazuvchi mutaxassis ishtirokchilarning qaysi guruhga tegishliligidan bexabar edi. 
Tadqiqotga kiritish mezonlari: 23–59 yoshdagi shtatdagi professor-oʻqituvchilar; chiqarib tashlash 
mezonlari: yurak-qon tomir tizimining ogʻir patologiyalari, tayanch-harakat tizimining keskin 
shikastlanishlari, homiladorlik va jismoniy faollikka tibbiy qarshi koʻrsatmalar.  

1-jadval.  
Ishtirokchilarning boshlangʻich xususiyatlari (M ± SD) 

Koʻrsatkich TG (n=40) FNG 
(n=40) 

SNG 
(n=40) p 

Yosh (yil) 38,2 ± 9,7 38,5 
± 10,1 

38,6 
± 9,8 

0,97
8 

Boʻy (sm) 168,4 ± 
8,9 

167,
9 ± 9,2 

168,
1 ± 8,7 

0,96
6 

Vazn (kg) 70,2 ± 
11,4 

69,8 
± 11,1 

70,5 
± 11,3 

0,95
9 

 
WFSIP modelining tuzilishi. WorkFit Sitting Intervention Program (WFSIP) klassik 

didaktik tamoyillar va KAJT konsepsiyasi asosida ishlab chiqilgan boʻlib, o’tirib kamharakatlilik 
faoliyati muammosini hal etishga qaratilgan toʻrt didaktik blokdan iborat (2-jadval).  

Har bir mashq yosh (18–29, 30–44, 45–59) va jinsiga koʻra yengillashtirilgan, asosiy va 
murakkablashtirilgan variantlarda, Borg RPE 11–13 oraligʻidagi subyektiv yuklama nazorati ostida 
bajariladi (tabaqalashtirilgan-shaxsiy modul). 

2-jadval 
WFSIP modelining didaktik bloklari  

Didaktik blok Asosiy mashqlar Yoʻnaltirilga
nligi 

Dinamik oyoq 
mashqlari 

Oʻtirgan holda joyida yurish, 
tizza koʻtarish, oyoq panjasi 

harakatlari 

Kardiorespirator 
moslashuv 

Yelka-qoʻl 
chidamliligi 

Qo‘llarni yonga yoyish, 
aylantirish, statik ushlash 

Yelka kamari statik 
chidamliligi 

Qad-qomatni 
mustahkamlash 

Gavdani choʻzish, paravertebral 
mushaklarni faollashtirish 

Qaddi-qomat, gavda 
mushaklari 

Nafas va choʻzilish Diafragmal nafas, boʻyin va 
yelka choʻzilishlari 

Relaksatsiya, 
psixoemotsional 

barqarorlik 
Dastur parametrlari: davomiyligi 6 hafta; chastotasi haftada 4 marta; bir mashgʻulot 10–15 

daqiqa; intensivlik Borg RPE 11–13; guruh hajmi 4–8 nafar. 
Baholash testlari va statistik tahlil. Pedagog xodimlarning funksional, fiziologik va 

kognitiv-motor holatini xolisona baholash uchun mualliflik majmuaviy testlar qoʻllanildi: birlamchi 
koʻrsatkichlar - oʻtirgan holatdagi yurish testi (SMT), oʻtirgan holda qoʻl chidamliligi testi (SAET), 
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gavda chidamlilik testi (PET); ikkilamchi koʻrsatkichlar - tinch holatdagi va yuklamadan keyingi 
yurak qisqarishi chastotasi (YuQCh), Borg RPE, hamda kognitiv-motor samaradorlik (bir 
daqiqadagi soʻzlar soni - WPM va xatoliklar darajasi - Error Rate). Dastlabki tadqiqotda testning 
natijalari ishonchliligi ICC = 0,89–0,92 darajasida tasdiqlangan. 

Maʻlumotlar aniqligi Shapiro–Wilk testi (barcha koʻrsatkichlar uchun p > 0,05), 
dispersiyalar bir xilligi Levene testi (p > 0,10) bilan tekshirildi va parametrik tahlil shartlari 
bajarildi. Asosiy tahlil mixed-design ANOVA (“Guruh × Vaqt” oʻzaro taʻsiri), guruh ichidagi 
oʻzgarishlar juftlashgan t-test, guruhlararo farqlar esa Bonferroni tuzatishi bilan keyingi tahlillar 
taqqoslash orqali baholandi. Samara oʻlchami Cohen’s d va η²p koʻrsatkichlari bilan hisoblandi. 
Natijalarning mustahkamligi ITT/PP va MICE sensitivlik tahlillari bilan tekshirildi. 

TADQIQOT NATIJALARI 
Birlamchi funksional koʻrsatkichlar. Olti haftalik mashg’ulot yakunida tajriba guruhida 

barcha uchta birlamchi funksional koʻrsatkich juda kuchli samara oʻlchami bilan oshdi (3-jadval).  
Oʻtirgan holda yurish testi 22,3 ± 4,1 dan 30,8 ± 4,6 qadam/daqiqaga (+38,1%, d = 0,98), 

oʻtirgan holda qoʻl chidamliligi testi 18,1 ± 3,7 dan 25,6 ± 4,2 soniyaga (+41,4%, d = 1,05), gavda 
chidamlilik testi esa 98 ± 17 dan 142 ± 21 soniyaga (+44,9%, d = 1,12) yetdi; barchasi p < 0,001 
darajasida ahamiyatli. FNG va SNG da statistik ahamiyatli oʻzgarish kuzatilmadi. 

3-jadval.  
Birlamchi funksional koʻrsatkichlar dinamikasi (TG) 

Koʻrsatkich Tadqiqotdqn 
Oldin 

Tadqiqotdan 
Keyin Oʻzg., % d p 

Oʻtirgan holda yurish 
testi (qadam/daq) 22,3 ± 4,1 30,8 ± 4,6 +38,1 0,98 <0,001 

Oʻtirgan holda qoʻl 
chidamliligi testi (soniya) 18,1 ± 3,7 25,6 ± 4,2 +41,4 1,05 <0,001 

Gavda chidamlilik testi 
(soniya) 98 ± 17 142 ± 21 +44,9 1,12 <0,001 

 
Ikkilamchi fiziologik va kognitiv-motor koʻrsatkichlar. Tajriba guruhida tinch holatdagi 

YuQCh 76 ± 6 dan 70 ± 5 zarba/daqiqaga (−7,9%, d = 0,68; p < 0,01), yuklamadan keyingi YuQCh 
102 ± 7 dan 92 ± 6 zarba/daqiqaga (−9,8%, d = 0,80) pasaydi, integral kardiovaskulyar adaptatsiya 
indikatori ΔYuQCh esa 26 ± 5 dan 22 ± 4 zarba/daqiqaga (−15,4%, d = 0,88; p < 0,001) kamaydi. 
Bu WFSIP ning qisqa muddatli va past-oʻrta intensivlikdagi formati boʻlishiga qaramay, 
kardiorespirator adaptatsiyaga ham samarali taʻsir koʻrsatishini tasdiqlaydi (4-jadval). 

Subyektiv charchoq darajasi (Borg RPE) 14,2 “oʻrtacha ogʻir” dan 11,1 “yengil” ga tushdi 
(−21,8%, d = 0,91). Kognitiv-motor samaradorlik sezilarli oshdi: bir daqiqadagi soʻzlar soni 53 dan 
68 soʻz/daqiqaga (+28,3%, d = 1,07), xatoliklar darajasi esa 9,3% dan 7,8% ga (−16,1%, d = 0,62) 
oʻzgardi. Tezlik va aniqlikning bir vaqtda yaxshilanishi klassik “tezlik–aniqlik oʻzaro taʻsiri” ning 
buzilishini, yaʻni kognitiv-motor tizimning sifat darajasidagi rivojlanishini koʻrsatadi. 

4-jadval.  
Ikkilamchi fiziologik va kognitiv-motor koʻrsatkichlar dinamikasi (TG) 

Koʻrsatkich Tadqiqotdan 
Oldin 

Tadqiqotdan 
Keyin 

Oʻzg., 
% d p 

Tinch holatdagi YuQCh 
(zarba/daq) 76 ± 6 70 ± 5 −7,9 0,68 <0,01 
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Yuklamadan keyingi YuQCh 
(zarba/daq) 102 ± 7 92 ± 6 −9,8 0,80 <0,01 

ΔYuQCh (zarba/daq) 26 ± 5 22 ± 4 −15,4 0,88 <0,001 

Borg RPE (bal) 14,2 ± 2,1 11,1 ± 1,7 −21,8 0,91 <0,001 

Bir daqiqadagi soʻzlar soni 
(soʻz/daq) 53 ± 7 68 ± 8 +28,3 1,07 <0,001 

Xatoliklar darajasi (%) 9,3 ± 1,8 7,8 ± 1,5 −16,1 0,62 <0,01 

 
Guruhlararo tahlil va mustahkamlik. Mixed-design ANOVA barcha sakkizta koʻrsatkich 

boʻyicha “Guruh × Vaqt” oʻzaro taʻsirining yuqori statistik ahamiyatliligini (barcha p < 0,001) va 
katta samara oʻlchamlarini (η²p = 0,16–0,48) tasdiqladi. Bonferroni usulidagi post-hok 
taqqoslashlar TG va SNG, hamda TG va FNG oʻrtasidagi farqning ahamiyatliligini, FNG va SNG 
oʻrtasida esa statistik ahamiyatli farq yoʻqligini koʻrsatdi. Modyator omillar tahlili dastur 
samaradorligining erkak va ayollarda hamda barcha yosh guruhlarida oʻxshashligini aniqladi, bu 
WFSIP ning universal qoʻllanish imkoniyatini tasdiqlaydi. Sezuvchanlik tahlili (ITT vs PP, MICE 
vs complete-case) samaradorlik oʻlchamlari farqini < 0,02 darajasida saqlab, natijalarning yuqori 
mustahkamligini koʻrsatdi. 

WFSIP samaradorligini xalqaro analoglar bilan qiyosiy baholash uning ilmiy oʻrnini aniq 
belgilaydi (5-jadval).  

Funksional koʻrsatkichlar boʻyicha olingan samara oʻlchamlari (d = 0,98–1,12) Cochrane 
meta-tahlilidagi oʻrtacha qiymatlardan (d = 0,30–0,50) ikki baravardan koʻp yuqori boʻlib, 
dasturning xalqaro tajribada eng samarali yondashuvlardan biri sifatida tasnifi imkonini beradi. 

5-jadval.  
WFSIP va xalqaro analoglarning qiyosiy tahlili 

Parametr WFSIP IPET [7] Cochrane 
[8] 

Davomiyligi 6 hafta 12 oy turlicha 

Mashgʻulot vaqti 10–15 
daq/kun 

60 
daq/hafta turlicha 

Funksional 
oʻsish +38–45% +30–35% — 

Samara oʻlchami 
(d) 0,98–1,12 ≈ 0,50 0,30–0,50 

 
MUHOKAMA 

Olingan natijalar WFSIP modelining pedagog xodimlar funksional tayyorgarligiga taʻsiri 
xalqaro analoglardan sezilarli ustun ekanligini koʻrsatadi. IPET tadqiqotlarida [7] ofis xodimlari 
mushak chidamliligi 12 oy davomida 30–35% ga oshgan boʻlsa, WFSIP funksional koʻrsatkichlarni 
atigi 6 hafta va kuniga 10–15 daqiqa sarflab 38–45% ga oshirdi. Bu vaqt va resurs samaradorligi 
nuqtai nazaridan muhim ustunlikdir. 

Funksional koʻrsatkichlar uchun olingan Cohen’s d qiymatlari (0,98–1,12) Shrestha va 
hammualliflarning [8] Cochrane meta-tahlilida aniqlangan oʻrtacha samaradorlik oʻlchamlaridan (d 
= 0,30–0,50) ikki baravardan koʻp yuqori boʻlib, “juda kuchli pedagogik taʻsir” darajasiga toʻgʻri 
keladi. Kognitiv-motor koʻrsatkichlar boʻyicha olingan natijalar (WPM uchun d = 1,07) Etnier va 
hammualliflarning [5] meta-regressiya tahlilidagi d ≈ 0,32–0,48 dan sezilarli yuqori; bu farqning 
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sababi WFSIP mashqlarining majmuaviyligi (aerob, kuch-chidamlilik, qad-qomat va nafas 
bloklarining birgalikda markaziy nerv tizimiga koʻp yoʻnalishli taʻsiri) bilan izohlanadi. 

Eng muhim ilmiy xulosa shundaki, FNG da anʻanaviy umumiy mashqlar statistik ahamiyatli 
samara bermadi. Bu pedagog xodim salomatligiga ijobiy taʻsirning faqat jismoniy faollik 
mavjudligi emas, balki dasturning maxsus sport-pedagogik dizayni va didaktik tashkillashtirilishi 
orqali shakllanishini isbotlaydi. Tadqiqotning amaliy ahamiyati - WFSIP ning oliy taʻlim 
muassasasi sharoitida vaqt va resurs jihatidan maqbul, joriy etishga tayyor modelligida. 

Tadqiqot cheklovlari sifatida mashg’ulot davomiyligining 6 hafta bilan cheklanganligi va 
bazaning bir hudud (Xorazm viloyati, ikkita OTM) doirasida boʻlganligini koʻrsatish mumkin. 
Kelajakdagi tadqiqotlarda 3-, 6- va 12-oylik kuzatish bosqichlari, koʻp markazli replikatsiya hamda 
obyektiv qurilma oʻlchovlari (akselerometr, inklinometr) bilan toʻldirish tavsiya etiladi. 

Alohida eʻtiborga loyiq jihat - kardiovaskulyar adaptatsiyaning qisqa muddatda yuzaga 
kelishi. WFSIP past-oʻrta intensivlikdagi (Borg RPE 11-13) va qisqa (10-15 daqiqa) format 
boʻlishiga qaramay, tinch holatdagi YuQCh ni - 6 zarba/daqiqaga pasaytirdi. Justesen va 
hammualliflarning IPET RCT tadqiqotida [58] xuddi shu darajadagi oʻzgarishga 12 oy davomida 
erishilgan edi. Bu WFSIP ning didaktik tashkillashtirilishi (mashqlarning maqsadli ketma-ketligi, 
yuklamaning toʻgʻri taqsimlanishi va muntazamligi) hisobiga vaqt samaradorligini 
taʻminlayotganini koʻrsatadi. 

Kognitiv-motor koʻrsatkichlarda tezlik (Bir daqiqadagi so‘zlar soni +28,3%) va aniqlik 
(xatoliklar −16,1%) ning bir vaqtda yaxshilanishi nazariy jihatdan muhim topilmadir. Anʻanaviy 
psixomotorika nazariyasiga koʻra tezlikning oshishi odatda aniqlikning pasayishi bilan kechadi 
(“tezlik–aniqlik oʻzaro taʻsiri”). WFSIP da bu qonuniyatning buzilishi, yaʻni ikkala koʻrsatkichning 
bir vaqtda yaxshilanishi, markaziy nerv tizimi funksional holatining sifat darajasidagi 
rivojlanishidan dalolat beradi va dasturning kognitiv-motor mexanizmga taʻsiri umumiy charchoqni 
kamaytirishdan kengroq ekanligini koʻrsatadi. 

Tadqiqotning amaliy ahamiyatini WFSIP ning resurs talabchanligi past ekanligi yanada 
oshiradi: maxsus jihoz, alohida zal yoki uzoq vaqt talab qilinmaydi - mashgʻulotlar pedagogning ish 
oʻrnida, maʻruzalar oraligʻidagi qisqa tanaffuslarda oʻtkaziladi. Bu modelni nafaqat oliy taʻlim, 
balki boshqa aqliy mehnat sohalariga (umumiy oʻrta taʻlim, ofis xodimlari, davlat boshqaruvi) ham 
moslashtirish istiqbolini ochadi. 

XULOSA VA AMALIY TAVSIYALAR 
Tadqiqot natijalari WFSIP pedagogik modelining oliy taʻlim muassasalari pedagog 

xodimlarining ish oʻrnidagi funksional, fiziologik va kognitiv-motor tayyorgarligini 
optimallashtirishda yuqori samaradorligini tajribalar tasdiqladi. Model klassik didaktik tamoyillar 
va KAJT konsepsiyasiga asoslangan, yosh va jinsiga koʻra tabaqalashtirilgan hamda majmuaviy 
baholash testlari bilan taʻminlangan yaxlit tizimni tashkil etadi. 

Amaliy jihatdan quyidagilar tavsiya etiladi:  
1) WFSIP ni professor-oʻqituvchilar uchun ish oʻrnida amalga oshiriladigan 

sogʻlomlashtiruvchi faoliyatning tashkiliy shakli sifatida joriy etish;  
2) mashgʻulotlarni haftada 4 marta, 10–15 daqiqalik tanaffuslarda, 4–8 nafarlik kichik 

guruhlarda, tayyorlangan instruktor rahbarligida oʻtkazish;  
3) intensivlikni Borg RPE 11–13 oraligʻida tabaqalashtirish;  
4) samaradorlikni majmuaviy testlar orqali muntazam monitoring qilish hamda raqamli 

ilovalar bilan soddalashtirish;  
5) instruktorlarni tayyorlash boʻyicha qisqa muddatli malaka oshirish modulini joriy etish. 
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Maqolani tayorlashda qo‘yiladigan 
talablar: 

 
1. Maqola o‘zbek, ingliz va rus tillarida 

minimal 6 sahifadan iborat bo‘lib, 
Microsoft Word dasturida Times New 
Roman shriftida 12 kegl, 1 satr 
oralig‘ida, sahifalar barcha tomondan 2 
sm qoldirilgan holda bo‘lishi shart.  

2. Satr boshi  - 1,25 sm bo‘lib, satrlarni 
eniga to‘g‘irlash, so‘zlarni boshqa 
qatorga ko‘chirish avtomatik tarzda 
bo‘lishi lozim.  

3. Birinchi qator o’ng tomondan 
muallifning familiyasi, ismi va otasining 
ismi, ikkinchi qatorda muallifning ish 
joyi, lavozimi, ilmiy darajasi va unvoni, 
e-mail va telefon raqami, uchinchi 
qatorda sahafaning o‘rtasida bosh va 
qalin harflar bilan maqolaning nomi 
yoziladi. Ushbu ma’lumotlar o‘zbek, 
ingliz va rus tillarda berilishi lozim. 

4. Keyingi qatordan o‘zbek, ingliz va rus 
tillarida 60 so‘zdan iborat annotatsiya 
beriladi. 

5. Keyingi qatordan 7-10 ta o‘zbek, ingliz 
va rus tillarida kalit so‘zlar beriladi. 

6. Keyingi qatordan asosiy matn 
boshlanadi va maqola 4 qismdan iborat 
bo’ladi: Mavzuning dolzarbligi. 
Metodlar va oʻrganilganlik darajasi. 
Tadqiqot natijalari. Xulosa.  

7. Maqolalar ilmiy ahamiyatga ega bo‘lib, 
ulardagi fakt va fikrlar asoslangan 
hamda mustaqil ma’no kasb etishi lozim, 
plagiat holati taqiqlanadi. Muallif 
foydalanilgan adabiyotlarni aniq 
ko‘rsatishi, olingan iqtiboslarning aniq 
manbalarini keltirishi lozim. 

8. Web of science hamda Scopus tizimidagi 
jurnallardan iqtiboslar olish maqsadga 
muvofiqdir. 

9. Iqtiboslar matn ichida [1, 25] beriladi. 
Adabiyotlarning to‘liq ro‘yxati asosiy 
matndan so‘ng alifbo tartibida 
ko‘rsatilishi lozim.     
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2. The line head should be 1,25 cm, line 
spacing, and the words should be 
automatically moved. 

3. The author's full name should be on the 
first line from the right; the author's 
place of work, position, academic 
degree, and academic rank, email 
address, and phone number should be on 
the second line; the article title should be 
centered in bold, capital letters, on the 
third line. This information should be 
provided in Uzbek, English, and Russian. 

4. An annotation of 60 words in the next 
line in three languages. 

5. Key words from the next row in three 
languages 7-10. 

6. The next line begins with the main text. 
The main text begins on the next line, 
and the article consists of four parts: the 
relevance of the topic, the methods and 
level of research, the results, and the 
conclusion. 

7. Articles must be of scientific importance 
and facts and opinions in the article 
should be well-grounded and have an 
independent meaning, and they must be 
free of plagiarism. The author must 
clearly demonstrate the literature used 
in his or her opinion, and provide the 
exact sources of the extracts. 

8. Quotes should be from "Web of science" 
and "Scopus" journals. 

9. A complete list of publications should be 
followed in alphabetical order after the 
main text. Seals and references should 
be in the main text [1, 25]. 

 

Требования к оформлению научной 
статьи: 
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страниц, в формате Times New 
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см, со всех сторон 2 см. 

2. Начала абзаца – 1,25 см, 
формировать строки по ширине, 
перенос слов в другой ряд должен 
быть в автоматическом порядке. 

3. В первой строке от правой стороны 
Ф.И.О. автора, во второй строке 
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степень и ученое звание, e-mail и 
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4. В следующей строке аннотация из 60 
слов на трех языках: узбекский, 
английский и русский.  

5. Со следующей строки ключевые 
слова 7-10. 

6. Далее начинается основной текст. 
новной текст начинается со 
следующей строки, и статья 
состоит из 4 частей: актуальность 
темы, методы и уровень 
исследования, результаты 
исследования, заключение. 

7. Статьи должны иметь научное 
значение, факты и идеи должны 
быть обоснованными и избежать 
плагиатства. Автор должен точно 
указать использованную 
дитературу и ссылку на источники, 
при помощи которых он выразил свое 
мнение. 

8. Сноски или ссылки должен быть 
взяты из Web of science, а также 
системы журналов Scopus. 

9. Цитирование приводится в тексте 
[1, 25] Польный список литературы 
должен быть указан после основного 
текста, а алфавитном порядке. 

     


