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Mavzu: Musiqiy ritmik tarbiya kursining maqsadi, vazifalari va ahamiyati.

ja:

1. Musiqiy ritmik gimnastika ins nning barkam l riv jlanishidagi ahamiyati.

2. Musiqiy ritmik gimnastika haqidagi tari iy ma’lum tlar.

3. Musiqiy ritmik gimnastikani tibbiy bi gik tasdiqlanishi va shug’illanuvchilar

uchun tibbiy naz rat.
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1. Musiqiy ritmik gimnastika ins nning barkam l riv jlanishidagi ahamiyati.
 S g’liq bu faqat ddiy ji atdan kasalliklarni yo’qligi bo’lib q lmasdan bu jism niy,

ru iy va ijtim iy yutuqdir. Ru an va jism nan baquvvat ins n ba tliligini o’z-o’zini a’l
darajada s zishi, o’z ishidan q nikish  sil qilishi, o’zini o’zi tam nidan rag’batlantirib

rishi, o’zini yoshlard k s zishi  va ichki go’zalligidandir.  Shuni takidlash o’rinlidirki,
zirgi davr ilm-fani s g’liqni ta’riflashda kasallikni mavjudligi yoki yo’qligi nuqtai

nazaradan qarab emas, ins nni yuq ri darajadagi yuq ri jism niy, ru iy, ijtim iy
millarni mavjudligidan k lib chiqadi.

Tibbiyot nazariyasi s g’liq ma’lum darajadagi ru iy lat ekanligini ham uqtiradi va
ins n q biliyati yuq ri darajada  m ddiy va ma’naviy talablarni q niqtiradi d b
ko’rsatadi. Kasallik bunday jarayonlarni buzadi. (V.P.P tl nk ).

Musiqiy ritmik gimnastika jism niy mashqlar tana va ins nni faz viy, ijtim iy
jarayon tizimini yuq ri darajada riv jlanishiga samarali mil is blanadi. Jism niy
fa llik zirgi davr kishisini s g’l m hayot tarzini shakillanishida zaruriy mil
is blanadi. Ins n sha si birinchi navbatda b g’liqlikda nam yon bo’ladi. Tanadagi

ruxiy va jsm niy kuchlarni birlashishi s g’liq za iradagi kuchayishiga yordam b radi va
uning ij diy muv fiqlashuviga shar it yaratadi. Hayotni juda t z qimi, ah li zichligi,
ins nlar mun sabatlarining jipslashib b rishi, a tlarni addan tashqari ko’pligi
asabiylashuv latlar qimini k ltirib chiqaradi va kishilarga d im  ta’sir qilib turadi.
Ins n bunday ta’sir kuchga qarama-qarshi nima qilishi mumkin? Jav b bita va jav b aniq
– hayot tarzining jadallik bilan o’sib b rishi, t nika va kampyut r t nal giyasini
riv jlanishi XXI asr damini kam harakatchanlik hayot tarziga lib k ldi.

Tana kuchini to’ldirmaydigan issiy jo’shqinlik va ko’pgina ru iy str sslar bo’lishi
mumkin; Gip dinamiya kam harakatlilik ins n tanasini kuchsizlantiradi va ch garaviy

latni b shlanishiga lib k ladi. Bu s g’liq va kasallik rasidagi latlar
tavsiyalanishiga; charchash, d imiy tarzda bo’lmagan b sh g’riqi, m nat fa liyatini
susayishi, uyqu buzilishi kabilar kiradi va k yin asr kasalligiga aylanishi mumkin;
Gip rt nik kasalliklar; yurak urji, yurak ish mik kasalliklari, miya q n aylanishi
buzilishi, ru iy va q rin yara kasalliklari kabilar ldida biz ba’zan qo’llarni ar tam nga
yoygan lda n rvlar yoki ru iyat d ymiz. Ulardan qutilish harakatdadir. Bu sav l
yuzasidan zirgi kunda tibbiy dimlar ham bi glar ham satsi glar ham ish lib

rm qdalar. Fizi giyadagi k yingi tadqiq tlar ko’rsatishicha mushaklarning aer b
kuchini yuq ri darajaga o’sib b rishi bilan yurakishi kuchayadi va tanani kislar d bilan
ta’minlaydi. Bu izlanishlarni hammasi sp rt fizi glarning «Aer bika»ga ya’ni kisl d
mavjudligi bilan ishlashga lib k ldi. Musiqiy ritm harakatlarni tashkil qiladi, mashq
qiluvchini kayfiyatini ko’taradi, ij biy islar harakatlarni t zr q bajarishga intilishni sil
qiladi, bular tanaga ta’sirini kuchaytiradi. Ritmik gimnastika – atl tik yo’nalishga ham
ega bo’lishi mumkin. Bu jarayon qach nki harakatlarda mashqlarga chidamlilik o’tib

tsa u raqs egiluvchanligi ham bo’lishi mumkin. Eng unumli yo’nalish bu mashqlarni
ta’luqli tanlash bilan aralshgan lda ikkala yo’nalishlarni bir birlari bilan qo’shilishida
nam yon bo’ladi. Bu mashqlarni hamma turlari ritmik musiqani o’rta t zligi bilan
yo’naltirilishda, mushaklarni ko’plik guruhlarni qo’shilishi as sida chidamlilik ishlab
chiqiladi, ritmiklik o’stiriladi, yurak q n t mir tizimini kuchaytiradi va umumiy
ishchanlik latini ko’tarib butun lda s g’liqlikni ya shilaydi, inns nni hayotiy
fa liyatini uzaytiradi.

Erkak va ayollar ritmik gimnistika bilan yakka va guruh tartibda shug’illanishi
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mumkin, chunki mashqlarning katta qismi bir j yda bajariladi, darslari turli ajmdagi
analarda ham o’tkazish mumkin. Bular ritmik gimnastika yutug’idir, l kin nalar
av si t zalanib, av ar rati 16-18,0 Sdan shmasligi k rak, yuvinish va kiyinish

nasiga ega bo’lishi shart.
 Ritmik gimnastika bu umumimq niyatli, hammaga m s ah lini yuq ri darajada

samarali jism niy s g’l mlashtirish shaklidir. Barcha jism niy s g’l mlashtirish
shakillari kabi ritmik gimnastika ham s g’l mlashtirish  bo’yicha yugurish, suzish va bir
qat r vazifalrni amalga shiradi.
- ah lii s g’ligini mustahkamlash,
- harakat milini saqlash va qayta tiklash hamda umumiy ishchanlikni nazarda tutish,
- ij diy uz q yil hayot ko’rishni saqlash,
- fa l dam lishni tashkil qilish va s g’l m kun tartibi,
- d imiy mashqlarga ah lini ko’pchilik qismini jalb qilish,
- turli talab va m ’yorlarni bajarishga tayyorlash kabilar kiradi.

Musiqiy ritmik gimnastikani jism niy s g’l mlashtirish turlari bilan k lib k tishi
g’l mlashtirish va ishchanlik imk niyatlarini yuq ri darajaga ko’tarishda yanada katta

imk niyat yaratadi, l kin Musiqiy ritmik gimnastika o’zining farq qiluvchi ususiyatiga
ega, b shqa mashq turlari bilan taqq slashda ular aniq nam yon bo’ladi, aynan;

- mashqlarni b sqichli tasniflashda f ydalanishda chidamlilikni ishlab chiqishda
(yugurish, sakrash, raqs qismlari);

- turli harakat t zligini almashishda aynan 48-60 daqiqadan 120-130 daqiqagacha
harakatida bir turdagi harakatni ko’p marta qaytarish bilan, ya’ni 8dan 32 martagacha
musuqiy yo’nalishga muv fiq ravishda yuq ri darajadagi zichlik 60-80% qach nki hama
mashq qilgan tagdirda  navbatni kutmaydi, bu mashq qiluvchilarni mashqqa b rilib

tganligini k tirib chiqaradi;
- hara atlarni va kampazitsiyani r jalashtirish va tayyorlash, ij diy egiluvchanlikka

e’tib r qilish;
- harakatlarni aniqlash, harakat talabiga m sligi;
- darslarda zirgi zam n ritmik musiqadan f ydflanish kabilar issiy imk niyatlarni

shiradi.
Musiqiy ritmik gimnastika mazmuniga zirgi zam n musiqasi yangicha qim kirib

ldi. Musiqiy ritmika b yib b rishida fizi giya yo’nalishidagi bilimlar, mushaklar
fa liyati, jism niy sifatlarning o’sib b rishiga ham o’z issasini qo’shdi.

2. Musiqiy ritmik gimnastika aqidagi tari iy ma’lum tlar.
O’zining tari iy ildizlari bilan badantarbiya uz q tari ga b rib taqaladi. Xit yda

indist nda eramizgacha 4 ming yil avval ritmik mashqlar dav lanish maqsadlarida
qo’llanilgan. Xit yda uyda ertalab va k chqurun shug’ullanadigan mashqlar ma’lum.
yangi raqs va mashqlar majmuini payd  bo’lishini, tananing ususiyatlari to’g’risidagi
fanning as schisi, frantsuz ra qo’shiqchisi, Frantsuz D lsurt n mi bilan

g’lashadilar. Frantsuz p dag gi J rj D ni (1850-1917) fitsnal giya va jism niy
mashqlar bo’yicha muta assis edi. Uning “Jism niy tarbiyaning ilmiy as slari” (1903),
“Yoshlar jism niy tarbiyasi” (1917) kabi kit blarni yozdi. U 1880 yilda Parijda “Muq bil
gimnastika” klubini tashkil etdi. U shv dlar, n mislar va b shqa davlatlardagi gimnastika
tizimini izchil ravishda o’rgandi va tanqid qildi. U umumriv jlantiruvchi tabiiy
mashqlarni (yurish, yugurish, sakrashlar, yuk ko’tarish, silish, ul qtirish, him ya va
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hujum mashqlari, qo’l, yoq, gavda mashqlari va h ) bajarishga as s s ldi. U
lalarga, yoshlar va tin-qizlar gimnastika tizimini ishlab chiqdi. Bu bilan gavda

harakatlarini fizi gik as slarga m slashtirish zarurligini takidladi.
rj D ni o’ziga s badan tarbiya mashqlari majmuini tuzib chiqdi. Maqsadga

muskullarning ritmik kuchayishi va bo’shashi bilan erishiladi. Sal k yinr q o’zining
ritmik mashqlar majmuini J va k ns rvat riya shf ri Emil-Jak-Dalkr s ham
yaratadi. U tana bilan is qilingan hang, butun tanaga bir vazndagi turtki b rishini
tushindi. 20-yillarning b shlarida Maskvada Asys ra Dunkan raqs studiyasi tashkil
etildi. Dunkanning raqslari erkin plastinkada ko’rilgan edi, uning yordamida raqq slar
o’zlarining is – ayoj nlari va k chinmalarini b rishga harakat qilar edilar. Plastik raqs
studiyasining payd  bo’lishi, har il yo’llar bilan ins nning o’ziga h s, uyg’un
riv jlanishiga, uning jism niy go’zalligiga, ma’naviyboy bo’lishiga erishishga intildilar.
Shunday studiyalardin birini N.L.Al ks va tuzdi va “Raqs va badantarbiyalar uyg’unligi
studiyasi” d b n mladi. Al ks vaning mashqlarida as siy o’rin – uyg’unlik bilan
riv jlanib k layotgan gavda uchun mashqlar tanlashga b rilgan. Al ks va “Harakatlar
va musiqa rasida ritmik uyg’unlik bo’lishi k rak” – d b aytgan.

Ritmik badantarbiya ayniqsa 80– yillarning b shlarida gurkurab riv jlandi. 1984 –
yildan b shlanib har d im ritmik mashqlar darslari t vid niya rqali ko’rsatilib b rdi.

G’arbda aer bikaning, yulduzlari quydagilar is blanadilar: Dj yn F nda, uning
zam naviy ritmik mashqlarining as siy b shl vchisi d b his blashadilar (AQSH); Sidni

m, Marl n Shar l (G rmaniya).
Ularning tartib usullarining o’ziga sligi nimada? Dj yn F ndning ritmik

mashqlarining usuli as san atl tik yo’nalishga yo’naltirilgan va ya shi jism niy
tayyorgarlikka ega bo’lgan damlar shug’ullanadilar. Jism niy ji atlarni
riv jlantirishdagi mashqlar harakatlarning k ng t branishini va katta his bdagi
qaytarishlar bilan bajariladi va yurak-q n t mirlari sist masiga va n rv-muskul
apparatiga kuchli ta’sir ko’rsatadi.

Sidn  R mning mashg’ul tlar dasturi badantarbiya mashqlariga as slanadi, Marl v
Shar lniki esa – raqsiy b lgilarga ahamiyart qaratgan.

  Ikkala dastur ham dav miyligi 12-15 daqiqa bo’lgan katta his bdagi yugurish,
sakrash mashqlarini o’z ichiga lgan. Ch t ellarda ritmik badantarbiyaning t rminlari
ilma- ildir: aer bika, djazbadantarbiya, p p-harakatchanlik va b shqalar.

3.Musiqiy ritmik gimnastikani tibbiy bi gik tasdiqlanishi va
shug'illanuvchilar uchun tibbiy naz rat.

Ayr bik mashqlar ham musiqiy ritmik gimnastika turkimiga kiradi. Bular shunday
mashqlarki, d imiylik latda tana bilan bajaradi. Bu mashqlar uz q muddad dav mida
katta ajimdagi kisl dni talab etadi va d im  tanani riv jlantirib b rish tizimini amalga
shirishga majbur qiladi. Bu esa ular transp rt (kisl d tashuvchi) va kisl rod azm

qilishga jav b b radi.
Shunday qilib, ritimik gimnastika mashqlarni bajarayotib, bizning tana zuqa

ddalarini tinch latga nasbatan 12-15martadan ko’pr k isr f qiladi (yo’q tadi).
(K.Ko’p r, 1987)

- q n umumiy ajmi ko’payadiki, tana kisl d tashuvchilariga ya shi m slashib
radi, shunang uchun ham ins n jism niy zo’rayishiga nisbatan katta chidamlilik ishlab

chiqaradi;
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- o’pka ajmi k ngayadi, bazi bir tadqiq tchilar esa o’pka ajmi k ngayishini hayot
uzunligiga b g’laydilar;

-  yurak mushaklari musta kamlanadi, uni qisqarish mili ko’payadi, q n urish ajmi
ko’tariladi;

- yopishq q o’tkazgichlarning (YO’M) mazamunining yuq ri zichligi shadi, umumiy
al st rin s ni YO’Mga nisbatan pasayadi, bu at skl z ya’ni esi pastlik o’sishi
afini pasaytiradi;

- ritmik jism niy mashqlarni bajarish mashq qiluvchini o’z s g’ligini saqlashda fa l
aniqli qatnashishini ta’minlaydi.

Ru iy ta’sir qo’shiladi, ngni d imiy naz rati b sh miya po’sti sti miya ta’sirini
muv fiqlashtiradi va harakat fa lligini, ya’ni t zligini ko’taradi. Fa l lda ritmik
mashqlarni bajarish ir daviy latni yuq ri darajaga ko’tarib, fizi gik  jarayonlarni

shqaruvida ru iy to’ talishni pasaytiradi.
Ritmik gimnastika mashqlarini bajarish  dav mida ij biy issiyotlarni o’sib b rishi,

ya’ni s vinch, q niqish i tiyoriy f nda (bo’shliqda) va ekstr  (ustki) va int rs ts ptik
(ichki) b g’lanishlarda amalga shadi. is – ayoj n o’zicha murakkab r aktsiyani

ltirib chiqaradi, u butun n rv tizimiga ta’sir qiluvchi is blanadi. Ritmik mashqlar
jarayonida payd  bo’lishi bilan n rv tizimini turli bo’limlari uchun muv fiqlashtirishga
izmat qiladi va n rv impulslarni y ngillashtiradi, uddi shunday turli tuman ichki
g’lanishlarini payd  bo’lishini chaqiradi m r  mavjud bo’lgan tizimda. Shunday

tushuncha ritmik gimnastikani s g’l mlashtirishning ij biy is- ayoj n uchun qanchalik
zarur ekanligi.

- Ritmik mushak fa liyati ichki a’z lar milini ya shilaydi, aynan, uni tasiri tananing
fizi gik jarayonini rag’batlantirish imk niyatiga qaratilgan.

M.R.M nd vich fikricha, sk t mushaklarini ritmik ishini ko’rib chiqish zarur, u
harakatga k ltiruvcha kuch va muvazanatga q n aylanish tizimiga jav b b ruvchi

aktsiya sifatida qaratilgan (yurak qisqarish kuchi, q n t mir tizimi).
Mrakaziy n rv tizimini ta’sirlantiriuvchi m anizm harakatga k ltiruvchi kuch eng

zarur is blanadi, yoki gip dinamik lat, bu ch nima bo’lmay, miya po’sti stida
to’ tab q lgan lat sifatida if dalanadi. Gip dinamikda miya usti sti qismlari fa lligi
pasayadi va sinp tika-adr nal tizimida (ya shi ko’rish, s vish) tushkunlik payd  bo’ladi.
Ritmik mashqlarni bajarib turib, ya’ni mushaklarni turli guruhlarini qisqarish va
bo’shatish amalga shirib, biz impulslarni (ta’sir qiluvchi kuchlarni ) miya po’sti stidagi
harakat qismlariga yub ramiz, shu Bilan markaziy n rv  tizimi t nusini (kuchini)
muv fiqlashtiramiz. Ritmik mashqlarni is- ayaj n bilan bajarish simpt n-adr nal
tushkinlikni bartaraf qilamiz, bunday lat zirgi zam n kishisida ar kun uchrab
turadi, simp tika- adr nal tizimini muv fiqlashtiradi, buni natijasida bi gik mo’jiza
pad  bo’ladi, end rfiplar (d fad falin, adr nalin, n adr nalin), ular yordamida simp tik-
adr nal tizimidagi tushkunlik ajratiladi, ya’ni s skanuvchanlik lat yo’q qilinadiva
kayfiyatdagi barq rlik yuq tiladi. K yin n yr gum ral m anizm (harakatga

ltiruvchi kuch) kiritib jism niy mashqlarni tanaga ta’sir qiluvchi jarayoni sil bo’ladi.
Bu jarayonda q n t mir mayda kapliyarlar chiladi, q n, d pik latdagi  umumiy
ts rkuliatsiyaga (q n aylanish tizimiga) kirishib k tadi, bu esa mushaklarni tana
qismlarini miyani q n bilan ta’minlanishini ya shilashga yordam b radi.

Bunday tashqari ritmik zo’riqishni o’lch v latga k ltirish q n quyilishini n rmal
latga k ltiradi (N st nk  N.I 1970, Afans v G.F 1971, 1986). Uy shar itida ritmik
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mashqlar darsi, ko’rsatilganlardan tashqari, bir qat ri sifatlarni: ir da, maqsadga
intiluvchanlik, harakat fa lligi, ru iy o’zini bilish kabilarga yordam b radi (Mat v V.V,

shk v V.N 1988).
Umumbi gik nuqtai nazaridan jism niy madaniyat v sitalari bilan tanani

chiniqtirish  ko’nikish q biliyatini riv jlanitiradi. (Mashq v V.N 1977). Ritmik jism niy
mashqlar millarni jadallashtirishlarni ta’minlaydi, fizi gik jarayonlarni jadallashtirib,

g’l m va n g’l m tananing imk niyatini kuchaytiradi va jarayonlarga
ham anglikni riv jlantiradi, “Ham anglik to’lalagi”, “S g’liqning to’laligidir”
(I.V.David vskiy). Musiqiy ritm mushak fa lligiga ta’sir qiladi, bu bilan tananing ustki
qismi impulslar qimini kuchaytirib, uddi shunday ichki tana qismlarining vazifalarini
o’zgartiradi. (P lyak v B. B. 1968, M shk v V.N. 1988, Afanas va G.F 1986, 1988).
Musiqa s g’l m va n g’l m ins n tanasini aqliy fa liyat latini kuchaytiradi, ritmik
mashqlar bilan kirishib k tish ins n tanasi buzilishi milini qayta tiklaydi. Musiqiy
ritmik gimnastika kasallikni ldini lishga yordam b radi va ah li s g’ligini
musta kamlash va fa liyat mazmunini ko’tarishga qaratilganligini is bga lgan lda,
ya’ni jism niy madaniyati yangi shakli is blanadi, u ko’pgina tibbiy masalalarni al
qilishni talab etadi, ular ins nlarni tibbiy ko’riklarni sifatli o’tkazishni ta’minl vchi, ya’ni
u harakat fa lligini shirish turi bilan shug’illanuvchilar uchun muljallangan.

Jsm niy madaniyat rqali tana funktsi nal imq niyatini saqlash, kasallikni ldini
lish tibbiyoti ilmining as siy vazifalaridan biri is blanadi. Tana fa lligini asta s kin
shiruvchi va ta’sir ajamini k ngaytiruvchi ta’sir tana funktsi nal imq niyatini va

funktsi nal manbaalarini k ngaytiradi. Tanaga g’irlik ta’siri va uni funktsi nal
imk niyatlariga aniq b glash vrach tam nidan tibbiy ko’rik das mida b riladi. Tibbiy
ko’rik ritmik gimnastika bilan shug’illanuvchilarni barchasida o’tkaziladi. Uning
vazifasi:

1.S g’l mlik darajasini aniqlash, tanani funktsi nal imq niyatlari, jism niy
riv jlanishi, uddi shunday ins n jinsi, yoshini is bga lgan lda jism niy tarbiya

sitalarini qo’llash uchun tavsiyalar b radi.
g’liqni saqlash vazirligi tavsiyasiga ko’ra, jism niy madaniyat bilan ma sus

tashkil kilingan guruhda shugillanuvchi sha slar uchun, 19-34 yoshlardagilar tibbiy
kurikdan ar yilda bir marta o’tishlari k rak, 40 yoshlardagilar 6 yda bir marta.

gligida, jism niy riv jlanishida, funktsi nal riv jlanishi, ch kkaga chiqish mavjud
bo’lsa ritmik gimnastika mashg’ul tiga ru sat b rish dav vchi tam nidan yakka
tartibda al kilinadi, yoki tibbiy jism niy dispans r ma sus vrachi tam nidan aniqlanadi.

Umumlashgan ritmik gimnastika guruhlarida e’tib r qilish k rak va is bga lish
zarur bo’lgan talabalar: yoshi (farki 10 yoshdan shmagan lda) jinsi, S g’liq lati,
jism niy riv jlanish darajasi va tayyorgarligi. Tibbiy naz rat g dinamik
ko’rsatkichlarini 2-5 daqiqa dav mida qayta tikl vchi jarayonda, girlik b rish dav mida
naz ratdan utkaziladi.  Hayot analizini tuplashda tibbiy dim uz diqqatini kun tartibi va
dam lishi, vkatlanishi, zararli datlarga qaratishi k rak, k yin bu masalalar yuzasidan
as siy tavsiyalar b riladi.

Ayollar tanasi erkaklarnikidan k skin lda an  fizi gik ususiyatga ega
bo’lishi jism niy farklarni is bga lgan lda ular Bilan ritmik gimnastika dav mida

z jarayon va tanaga ko’p ajmli zo’riqish b rishda yuq ridagilarni is bga lish k rak.
Ayollarni fizi gik hayotiy uslubi b sqichlari tibbiy dim va o’qituvchidan as siy
diqqatni (m nstruatsiya, ya’ni ayz ko’rish , hamlad rlik tugagandan k yingi davr,
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kukrak Bilan vqatlantirish, klimakt rlik, ya’ni bir davrdan ikkinchi davrga o’tishdagi
kiyinchilik davrlariga qaratish k rak). O’rta va katta yoshdagi kishilarni tibbiy naz rat
yosh ususiyatlariga as slanib, tana karib b rishi is bga linadi. Eng avval  tanani
jism niy girlikka jav b fa lligi nazarda tutiladi. Miya q n aylanishi buzilishi, harakat

slashishi, harakat r aktsiyasi, ya’ni qaytarma fa liyati va ba’zi bir mushaklar harakati
pasayishi bilan kuzatiladi. Karib rish dav mida yurak, q n t mir aylanishi tizimidagi
marfal gik uzgarishlar kardi gimadinamikani art rial b simini ma’lum ji atdan
uzgartirishi mumkin. Bu yoshda tanada tayanch harakat apparatida uzgarishlar kuzga
tashlanadi, ayniksab l kuragida. Bo’larning hammasi o’rta va katta yoshi davrida ritmik
gimnistika bilan shugillanishlar katta e tiyotk rlikni talab etadi. Tibbiy naz ratni zaruriy
bo’limi tibbiy p dag gik tuzatish  is blanadi. Uni maqsadi darslarni dil na
bah lashdir. Jism niy zo’riqish yuklamaga m s ekanligi, tanaga p dag gik uslublarni
ta’siri, S g’liq lati, as san yoshi, jism niy riv jlanish darajasi va funktsi nal
tayyorgarligini sanitariya gigi nik talablarini ta lil qilishdir.

Musiqiy ritmik gimnastika darsini b sqichiga qarab, I - b sqichda tayyorlanishi,
mir urishi o’rtacha daqiqasiga 110-115,  II – b sqichda daqiqasiga 115-120 va III –
sqichda mashq qilish dav mida 125 – 130bo’lishi k rak.  Maksimal, ya’ni eng yuq ri

darajasi ko’rsatilgan k nglikdan utmasligi k rak; Bunday latda b’ ktiv uziga b g’liq
bo’lmagan va sub’ ktiv uziga b g’liq bo’lgan llardagi tashqi charchash  ko’rsatkichlari
payd  bo’lishi mumkin;

Tana rang o’zgarishi – qizarish, qarish, tana u qismi rangini pasayishi;
rlash katta bo’lmagan, t z tez chiqarishi bilan b g’liq  lda;

Dam lish t zlanish t kislanishi giz bushligi rqali t z-t z dam lish, tartibsiz dam
lish, chukur nafas chiqarish;

Harakatda t kis tana lati t kis bo’lmagan qadam tish, tanani egilishi, t branishi,
kislanmagan harakatlar;

Diqqati ya shi, To’g’ri mashqlarni aniq bajarishi, bajarilishdagi aniq emaslik,
buyruqni bajarishni;

O’zini idr k qilishi - ch qanday n ziliklarning yo’qligi, charchash latini
nam yon bo’lishi, yoqda g’irik, yurakning t z urishi, nafas tiqilishi, k yinchalik b sh
g’rishini arz qilish, ko’krak qismini qisilishi, g’iz bo’shlig’ining quruqlashishi  va

qusish llari bo’lishi mumkin.
dag gik tibbiy naz rat sp rtda chuqurr q naz rot qilish va tanaga yuklama rqali

rilayotgan g’rikning m sligini Musiqiy ritmik gimnastika mashg’ul ti jarayonida tana
latini o’rganishda f ydalaniladi. O’qituvchi va vrachga o’z-o’zini naz rat qilish  katta

yordam b radi, shug’illanuvchilar ham bu naz ratni o’tkazishlari k rak. O’zini naz rat
qilish kundaligiga tizmli ravishda yozib b rilishi k rak, bular; g’irligi, t mir urishi,
nafas lishi, o’zidan k lib chiqqan ko’rsatkichlar, o’zini idr k qilishi, uyqu, vqat azmi,
ish q biliyati, kayfiyati, darsga b rish  ishtiyoqi, darsni ma’lum qismlarini taklif qilishi
(Musiqa, mashq turlari, mashq t zligi).

Musiqiy ritmik gimnastika bilan shug’ullanuvchi ar bir kishi unga ngli ravishda
yond shishi k rak, uni as sida g’irlikni katta, yuq ri t zlikda m slashtirib b rishini
bilish k rak. d im  s g’l mlashtirish ta’sirini ya shi bo’lishgia intilishi k rak, buning
uchun s g’l mlashtirish muassasalarni as siy niz mlarini va jism niy madaniyat
jarayonlarini o’rganish  sha siy va ijtim iy gigi nada amaliy ko’nikmalarga ega bo’lish

rak. P dag gik tibbiy ko’rik o’tkazishda art rial harakatlarni jism niy b smga
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o’zgarishi ham tadqiq d qilinishi mumkin, ya’ni g dinamikani sifat  ko’rsatkichlari
aniqlanadi. Agarda vrach bo’lmasa ritmik gimnastika o’qituvchisi o’zi fiz gik ji atdan
darsni yuklamasini t miri urishi bo’yicha aniqlab bilishi k rak. T mir urishini is blash
uchun uni uyqu t miri yonidagi nur art riyasidan t pb bilishi k rak, p sh na qismidagi
art riyada 6 yoki 10 s kund dav mida sanashi, k yin 10ga yoki 6ga ko’paytirish rqali
soniyada yurak qismini darajasini bilib ladi, bir vaqtni o’zida vazn (ritmik) latiga va

mir urishininig to’ldirilgan latda vrachga mur jat qilish, etib rini qaratish k rak,
ritmik gimnastika tayyorlanish davrida t mir urishini sanash k rak. K yin 5sonyadan
so’ng sonyaga 100 yurish atr fida va 10sonyadan k yin t mir urishi b shlang’ich latga
yaqinlashgan latda 20 urish sonyaiga bo’lishi k rak.

dag gik tibbiyot naz ratini yakka va guruh as sidadagi uslubda darsni ma’lum
sqichida, yda 1-2 marta o’qituvchini vrach bilan k lishgan lda o’tkazish mumkin.

Buning uchun mashq bajaruvchi o’qituvchi buyrukigaas san 6 yoki 10 s niya dav mida
uz t mirlarida 3 ta barm k bilan t mir urushini is blay b shlaydilar, uyku yoki p sh na
qismi t mirlarida, l kin katta birm k bilan emas, chunki uning sha siy barm k t mirlari
addan tashkari katta, bu esa t mir urishini is blashga alakit b radi. K yin k lib

chiqqan s nni 1 daqiqadagi t mir urishi s ni is blanadi. T mir urishini sanab b rish
bilan diqqatni ritmik vaznga qaratish zarur va agar u buzilgan bo’lsa, ya’ni art ri l lati
sp rt vrachiga mur jat qilishi k rak.

Dars dav mida o’qituvchi d im  mashq qiluvchilarni latini diqqat markazida
turishi zarur. Tashqi charchash latlari s zilgan taqdirda jism niy b simni pasaytirish

rak (mashqni bo’shashtirshga, nafas lish mashqlariga) yoki darsni to’ tatish k rak.
Mashqlar d im  s g’l mlashtirsh darajasiga erishishga harakat qilishlari k rak.  ar

bir mashq qiluvchi jism niy madaniyatni bu shaklidan ngli ravshda yond shish k rak,
ular ritmik gimnastika kabi katta ajmdagi yuklama yotadi. Urganish va tanishish juda
zarur bo’lganlari; o’qituvchi tavsiyasiga kura adabiyotlar, s glamlashtirish
muassasalarining lati va tizimi va kunikmalarga ega bo’lish va ijtim iy t zalik
gigi nasiga tubandagicha etib r qilish;

- Yengil, muv fiq yoq kiyimi, kiyimlaridan (pa ta t lasi yoki sh rst, sint tik
suniylarni ham mumkin l kin av  o’tkazuvchan bo’lsin), Musiqiy ritmik gimnastika
mashqlaridan f ydalanish mumkin, l kin ma sus kastyum bo’lgani ya shi, u ham bir
qat r talablarga jav b b rishi k rak;

 - Birinchidan y tarli darajada egiluvchanlik, harakatlarni siqib kuymasin;
- Ikkinchidan u chir yli bo’lishi k rak, unda ishga qaramasdan harakat qilishga

intilsin, tana latini ya shi saqlasin;
- Uchunchidan kastyum istalgan f ydani lishga, tana latini ya shilashga, tana

vaznini kamayishiga yordam b rsin, mashq kastyumi yoki chuziluvchan kambinz n,
ya’ni ustki kiyim, yoki mayka va kalta chalvir, ya’ni sh rti, kalg tkalar yoqdagi g trlar
va b shqalar k rakli buyumlar bo’lishi k rak.

Foydalaniladigan adabiyotlar ro’yxati
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Asosiy adabiyotlar
1. .  X .

.  2003 .
2. Gimnastika O’zDJTI uchun darslik, O’zbek tiliga tarjima. Efimenko A.I

tomonidan tarjima qilingan. ., “O’qituvchi” 1982y
3. Karimov M.K. Xoreografiya mashqlari. badiiy gimnastika va xalq harakatli

o’yinlari. Toshkent. “ ILM —ZIYO”. 2005 y.
4. Ilinich V.I. Talabaning jism niy madaniyati. M.: 2003.

5. P tr v P.K. Maktabda gimnastika o’qitish uslubiyoti. M.: 2003.

6. G nchar va . Yosh sp rtchilarning jism niy q biliyatlarini riv jlantirish.T.:

O’zDJTI. 2005.

7. .  .: , 2008.

Qo’shimcha adabiyotlar
1.Umarov M.N., Fedorova S.V. Xarakteristika i soderjanie uchebnix zanyatiy po

xudojestvennoy gimnastike. Metod.rekom. O’zGoslFK, ., 2009,159s.
2. Umarov M.N., Fedorova S.V. Xoreograficheskaya podgotovka studentov

spesializiruyushshixsya po sportivnoy gimnastike. Metod.rek. O'zGoslFK, ., 2009 . 75
s.

3. Tul va .B., Malinina N.N., In mts va L.A. Umumriv jlantiruvchi
mashqlarni o’rgatish m dikasi. T.: 2005.

Internet saytlari
1- www. natlib.uz;
2. www. ziyonet.uz.
3. www.edu.uz
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