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MAVZU: GIMNASTIKACHI QIZLARLARNING KUN TARTIBIDA
GIMNASTIKA SHAKLLARINI O’TKAZISH VA JISMONIY
RIVOJLANISHIDAGI SOG‘LOMLASHTIRISHDA
GIMNASTIKANING SAMARASI

Reja:
1. Gimnastikachilarning kun tartibidagi gimnastika mashqglarini o‘tkazish

shakllari
Gimnastikachilarning jismoniy rivojlanishi

Amally gimnastika vositalari va uni o‘tkazish metodikasi

Aerobikaning gimnastika mashqlarida tutgan o‘rni

GINEIEN

Sog‘lomlashtiruvchi aerobika mashg‘ulotlarini shug‘ullanuvchilar
organizmiga ta’siri

1.1 Maktab kun tartibidagi gimnastika mashqglarini o‘tkazish shakllariga

ta’rifi.

Ertalabki gigienik gimnastika bolaning oila va maktab kundalik rejimining
majburiy gismidir. Uning kattalar rahbarligida o‘tkazib turilishi bolalar asta-sekin
yogimli mushak sezgisi, ijobily emotsiyalar xushchaqchaglik kayfiyatini
uyg‘otadigan jismoniy mashglarga nisbatan ko‘nikishni tarbiyalaydi. Ertalabki
gigienik gimnastikaning ahamiyati rang-barang: u organizmning xayot faoliyatini
yaxshilaydi, uyqudan so‘ng nerv tizimini harakatga keltiradi, bedorlikka o‘tish
vaqtini gisqgartiradi, ijobiy xislar uyg‘otadi. Uyqudan so‘ng maxsus tanlangan
jismoniy mashglardan iborat ertalabki gigienik gimnastika bolani butun
organizmini asta-sekin faoliyat holatiga jalb etadi. Jismoniy mashglarni bajarish
bosh miya tizimi faolligini kuchaytiradi. Ko‘rish, eshitish, tayanch harakat, teri
kabi barcha retseptorlardan bosh miyaga keladigan butun impulslar ogimi nerv
tizimi ish qobiliyatini va organizmining xayot faoliyatini tiklaydi.  Ertalabki
gigienik gimnastika to‘g‘ri qad-qomatni tarbiyalashga ta’sir etib, nafas olishni
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chuqurlashtiradi, gon aylanishini kuchaytiradi, modda almashishiga yordam beradi.
Ertalabki gigienik gimnastika bolalarda diggatni, magsadga intiluvchanlikni
tarbiyalaydi, agliy faoliyatining oshishiga yordam beradi, emotsiya va quvonch
tuyg‘ularini uyg‘otadi. Bolalarning jismoniy mashglarni ochig havoda yoki sinf
xonasida darcha derazalari ochib o‘tkazishlari juda sog‘lomlashtiruvchi samara
beradi, nerv tizimining umumiy holati va funksional imkoniyatlarini yaxshilaydi,
uni mustahkamlaydi va chinigtiradi qo‘zg‘alish va tormozlanish jarayonlarining
mugobillashuviga yordam beradi, almashinish  reaksiyalarini  yaxshilaydi,
shamollash va yuqumli kasalliklarga nisbatan immunitet hosil qiladi, bolalarda
tetiklik, engillik, quvonch sezgilarini uyg‘otadi. (7,10)

Jismoniymashqlarbilanshug‘ullanishningbirdan-
birmuntazamvasog’ lomlashtiruvchimashg‘ ulotiertalabkigigienikgimnastikabo“lib,
harbiro‘quvchi

XIX
asrdao‘quvtarbiyaviyishlardaharakatlio ‘ yinlardankengko ¢ lamdafoydalanishlozimli
giaytilgan.

Harakatlio ‘ yinlargaxalqningsog* liginimustahkamlashvahartomonlamatarbiyalashv
ositasisifatidagaraganlar.

Jamiyatningtarixiyrivojlanishjarayonidamehnato ‘ yindantursaham,
lekinbolahayotidao ‘ yinfaoliyatimehnatdanoldinekanligimaterialistiknuqtainazardan
turibisbotlangan.

Barchamualliflarjismoniymashqlarsistemasidao ¢ yinlarnijismoniytarbiyavosit
asisifatidaifodalaydilar. O‘yinyordamidabolahayotgatayyorlanishiniaytadilar.
Harakatlio ‘ yinlarnio ‘ tkazishuchunqo ‘ ygantalablarihozirgipaytgachao ‘ zqimmatiniy
0°qotganiyo‘q, chunonchi, uharbiro ‘ yinoldingaaniqgmagqsadlarqo  yishi,
o ‘tkazilayotgano ‘ yinlarqatnashuvchilarningkuchvaqobiliyatlarigamoskelishi,

o ‘yinshug‘ullanuvchilargaijobiyemotsionalta’ sirko ‘ rsatishilozimligini,

o ‘yinlarnisistemalitarzdavamuntazamravishdao ‘tkazish,
gatnashuvchilarningaktivligivamustaqilliginioshirishgaxarakatqilishzarurliginiugtir
ganlar.
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Jismoniytarbiyadagqiqalariishqobiliyatinioshirishxamdacharchashniyo ‘ qotish
maqsadidagisgavaqgtichida (2-3 minut)
o ‘tkaziladiganbirnechajismoniymashqlardaniboratdir. (8,17)

Unchakattabo ‘ Imaganmashqlarkompleksinibajarishnatijasidaorganizmdaqan
dayo‘zgarishlarro ‘yberadi?

Jismoniymexnatdaham,
aqliymexnatdahamma’ lumnervxujayralaridaqo ‘ zg* alis hvujudgakeladi.
To‘xtovsizmexnatnatijasidabuqo ‘zg* alishtormozlanishxolatigaaylanadi.
Nervxujayralariningtormozlanishxolatigao ‘ tishicharchashningturlibosqichlarigato ¢
g‘rikeladi. Buishqobiliyatiningpasayishibilanharakterlanadi.
Sub’ektivtoligishcharchashdanamoyonbo‘ladi.
Ishdanto‘xtashbilannervxujayralariningzo ‘riqibishlashihamto * xtaydi.
Buvagdanervxujayralaridamoladi, o‘zishqobilayatiniyanadamustaxkamlaydi.
Uzoqvagtlardanberidamolishningbirdan-
birformasiishgobiliyatinitiklovchipassivdamolishdir,
ya’nixechqandayharakatqilmaytincho ‘tirishyokiyotishdirdebo ‘ ylibkelganlar.

O°‘quvxaftasiprotsessidao‘ quvmateriallarinito ‘ g* ritaqsimlashgahame’ tiborber
ishkerak.

Nervsistemasio ‘ zkuchlanishinimaksimumdarajadataraqqiyettirishuchunvaqtkerak,
ishlashnima’ lummiqdordasekin-astaoshiribberishkerak.
Birdankattavazifaberishyaramaydi, ungaorganizmniastasekinmoslashtirishkerak,
aksxoldanervfaoliyatijudazo ‘riqibketadi, ba’zivaqtlardaesabuziladi
(nevrotikholatro ‘yberadi).

1-sinfo‘quvchilaridabo g* inlarninganchaharakatchangbo “ lishi,
suyaklarningzo ‘rberibuzunasigao ‘ sishi, yurak-
qontomirlarisistemasiningmuskullarigatushadigannagruzkagayugqorita’sirchanlikko
‘rsatishi, analitiknisbiytafakkurningkamqobiliyatliligi,
hammanarsanio ‘ zko ‘ rganlaribo ‘ yichatushunishgaharakatqilishkichikyoshdagimakt
abbolalariga (7-11 yoshli) xosbo‘lganxususiyatlardir.

Buyoshdagibolalarbilanjismoniytarbiyadaqiqalrinio ‘ tkazishta’ lim-
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tarbiyasog‘ lomlashtirish-gigienavazifalrini, bajaribginagolmay,

balkibolalarharakatiningkoordinatsiyalanishiniyaxshilashga,

QO
QD
o

1

ularningjismoniyjihatdano ‘sishinimukammallashtirishga —

qomatiningto ‘ g‘rivaerkinshakllanishigayordamberishizarur.

1.2 6-7 yoshlibolalarningjismoniyrivojlanishi.

Bolaningo ‘sishvarivojlanishibarchaorganizmlar,
jumladanodamorganizmiuchunhamxosxususiyatdir.
Organizmtushunchasigatashgimuhittushunchasihamkiradi.

CHunkiorganizmtashgimuhitsizyashayo lmaydi.

O°‘sishdeganda,
tanahujayralariningko ‘ payishinatijasidatirikorganizmhajmining,
moddalarmassasiningortishitushuniladi.

Umumiyo ‘sishtanaskeletiningo ‘sishivarivojlanishigabog‘liq.

Organizmbir-birigabog" ligbo ‘ Iganqonuniyatasosidao ‘ sadivarivojlanadi.
SHungagaramasdan, bolaba’zantezo‘sishiyokirivojlanishdanorqadaqolishimumkin.
Tuxumhujayraurug‘ langandanboshlabodamrivojlanab oshlaydi,

bujarayontoumriningoxirigachadavometadi.

Jismoniyrivojlanishko ‘rsatkichlarigabo ‘yningo‘sishi,  vazn,  boshaylanasi,

ko ‘krakqafasiaylanasikiradi.

4,5,6 yoshlardabolavaznigaharyili 1,5-2 kgqo ‘shilibboradi. 7
yoshdanboshlabuningvaznitezortibboradi.

Kichikmaktabyoshi (6 yoshdan 11 yoshgachayoki 7 yoshdan 12 yoshgacha).
Budavrdaskeletningsuyaklanishidavometadi. ~ Tanaproporsiyasio‘zgaradi.  Jigar,
buyraklar, o‘pka,

yurakvaboshqgaorganlarningtuzilishivafunksiyasimurakkab lashibboradi.

O‘quvchiningharakattartibinituzish,

bolalarningsog‘lig‘ misaqlashhamdamustahkamlashvahartomonlamajismoniyrivojla
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ntirishdafaolharakattartibiasosiyomillardanhisoblanadi. Harakat,
ya’nijismoniymashqlar,  avvaloorganizmningbarchasistemalari:  asab,  yurak-
gontomir, nafas. skelet,

muskulvamushaksistemalariningrivojlanishiuchunjudazarur.

Kichikyoshdagio ‘ quvchilarbiologikjihatdanikkinchi “yaxlitlanish”
davriniboshdankechiradilar.
Ulardaavvalgiyoshlarganisbatanbo ‘yo ‘sishbirozsekinlashadivaog* irligisezilarliravi

shdaortadi. Skeletiasta-sekinsuyaklanibboradi.

Muskulsistemasijadalrivojlanibboradi.
Qo Iningmaydamuskullaririvojlanishibilanmaydaharakatlarnibajarishqobilyatipayd
obo‘ladi. Innervatsionapparatyuqoririvojlanishdarajasigaerishadi,
bulartufaylibolatezyozishmalakalarinimuvaffagiyatbilanegallaboladi.
Oyoglarningmuskulkuchianchaortadi.
Buyoshdaelkaningchuqurmuskullarihalikuchsiz,

ularningpaylarietarlicharivojlanmaganbo‘ladi.

Bolaorganizminingbarchato ‘ qimalario ‘ sishholatidabo  ladi.
Ulardagemoglobulin, yog’, oqsil,
anorganiktuzlarprotsentikattayoshdagikishilarto‘ qimalarigagaragandakam.

Kichikyoshdagio‘ quvchilarningharakatchanligiyurak-
tomirsistemasitomonidanqulaysharoityaratilishibilanta’ minlanads;
yurakningo ‘ Ichaminisbatankattabo ‘ladi,
yurakteshiklarivagontomirlariesakattakenglikkaegabo‘ ladi.
Buyoshdavriningoxirigakelibgonbosimikattayoshlikishilarningnormasigayaginlashi
bortadi.

Kichikmaktabyoshidanervsistemasihamtakomillashadi:
boshmiyapo‘stlog‘ ininganalitikvasintetikfunksiyalarimukammallashadi,
miyaningog’ irligisezilarliravishdaortadi (1200dan 1400 gacha)
vakattayoshlikishimiyaog*irligining 90%gaerishadj,
qo ‘zg‘alishvatormozlanisho ‘ rtasidagidifferens iya-lanishprotsessikuchayadi.
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Kichikyoshdagio‘ quvchilardatomir-muskulsezgilari  50%ga, ko ‘rishsezgilari
80%0a, rangnisezuvchanlik 45%gayaxshilanadi.

Budavrsezgiorganlariningbarchajismoniyvaaq liykuchlarnirivojlantirishuchunjudaq

ulaydavrdir.
O°‘quvchilarniqomatinito ‘ g‘ ritutishgao ‘rgatishlozim. Qomatnito‘ g‘ritutish,
bundagavdavaboshto‘g‘ritutilads; ko ‘krakqafasibirozkerilgan,

baravarturganelkalarsalorgagatashlangan, umurtganormalvatabiiyravishdaegilgan,
oyoqlarningtos-
sonvatizzabo‘ g‘ inlarito ‘ larostlanganbirxilbalandlikdaturgankuraklarko ‘ krakkayaqi

nlashganbo ‘lishilozim.

Qomatnito‘ g‘rishakllantirishmaktabning]-
IVsinflaridagijismoniytarbiyaningvazifalaridanbirihisoblanadi,
shuboisjismoniytarbiyadasturigagomatnishakllantirishgaoidmaxsusmashglarkiritila
di.

Insonningengmuhimsifatlariuningma’naviyboyligi, irodaviytozaligi,

jismoniytakomillashuvibo‘libhisoblanadi.

Bularningasosidamustahkamsog-lig,
0 ‘zyoshigaqarabto‘ g‘rijismoniyrivojlanishi,
hayotiymuhimbo ‘ Iganharakatko ‘ nikmavamalakalarniegallashivayuqoridarajadagiis
hgobiliyatiyotadi.

Jismoniyvaaql-zakovatbir-biribilanchambarchasbog* langanbo‘lib,
ufagatshaxsnirivojlanishjarayoniningikkixiltomoninitashkilgilad .

Bolaningpsixikasidagiharqandaysifatlio  zgarishuningorganizmidagifunksio
naltuzilishigavamiyasidagiturlio  zgarishlargahamdajismoniyrivojlanishgahamta’ sir
ko‘rsatadi.

Bolaningnormaljismonanrivojlanishiga, avvalohayotsharoiti,
sog‘lombo‘lishi, ovgatlanishgabog‘liq.

Fiziologikjihatdangaraydiganbo‘lsak, boshlang‘ichsinfo‘quvchilariasosan 1-
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sinfo‘ quvchilariningba’ zibirlaridasuyak-mushaktizimiapparatida,

maktabdaesako ‘pchiliko‘ quvchilardao ¢ zogniko ‘rabilmaslikalomatlariko ‘ puchraydi.

Boshlang*ichsinfo ‘ quvchilaridagijismoniytayyorgarliginkkamchiligimaktabd
avaoiladajismoniytarbiyanisusttashkilgilingannatijasidir.

Boshlang‘ichsinfo‘quvchilarininguzoqvaqtdavomidao ‘ tirishholatidabo “ lishi,
darslaroralig‘ idagifaoldamolishningqisqaligi,

gisqavagtichidatozahavodabo‘lishlari, yildan-yilsayinharakatfaolliginipasayishi,

kamuxlashi —manashularninghammasibolalarningjismoniyrivojlanishiga,

jismoniytayyorgarligigavaaqliyrivojlanishigata’sirko ‘rsatadi.

Ba’zibirqishlogmaktablaridajismoniymadaniyatningdarslariboshlang‘ ic hsinfl
ardayuqoriusuliydarajadatashkilqilinmaydivao ‘ tkazilmaydi.
Buningta’siridao‘ quvchilaro ‘ zlarigaetarlidarajadabilish,

ko ‘nikmavamalakalarniegallayo Imaydi.

Bundayo ‘tkazilgandarslarningamaliyotuchunhechgandaysamarasiyo qdir.
Demak,
bolalarmuhimvagtlarinibekorgasarflaydivanatijadaularningsog* lig* inimustahkamla

shgasustta’siretadi.

Respublikamizmustagqillikkaerishganidanso ‘ngta’ limtiziminiis lohqilindivayu
rtimiznimustaqilvamustahkamoyoqqaturibolishiuchunhammasohabo ‘ yichabirgalik
dahamdard, hamnafas, hamfikrbo‘libishlashnitalabgiladi.

Buesabizlardan,
ya’nijismoniytarbiyavasportsohasidaishlovchimutaxassislardanulkanjihatibilanmeh
natqgilishimiznitagazoetadi.

IImiyma’ lumotlargaqaragandahaftamobaynidao ‘ tkazilayotgan
soatlikjismoniytarbiyadarslario ‘ quvchilarningharakatfaolligini

11%iniginarivojlantirao lishimumkinekan.

Hozirgikundamaktabdagisoglomdeganbolalarningko ‘ pchiligio * qishdavomid

[\

aturhikasalliklargachalinadilar. SHulardan 40%i1danziyodrog‘iasorath,
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63%idanortiqrog*iqaddi-qomatrivojlanishidaogsamoqda, tahminan 12%

o‘quvchikamqonlikkasalliklarigaduchorbo‘Imoqdalar.

Ammosog‘lomavlodtarbiyasinikengjamoatchilikningishtirokisizamalgaoshiri
bbo‘lmaydi. Olimlarningtasdiqlashlaricha, kelajakavlodningsog‘lombo‘lishi  50%
turmushtarzidasog‘lomlashtirishturmushtarziga, 15-20%

jtimoiyvatibbiysharoitlarga, irsiyvashulargao‘xshashomillargabog‘ligekan.

1.3 Amaliy gimnastika vositalari va uni o‘tkazish metodikasi

Kishihayotidazarurbo ‘ Iganharakatmalakalarinishallantiruvchimashqlargimna
stikadaamaliymashqlardebyuritiladi. YUularyurish, yugurish, sakrash,
tarmashibchigish,  muvozanatmashqglari,  uloqgtirish,  o‘rmalashlarvahokazo.
Bumashqlaramaliyahamiyatidantashgarijismoniytarbiyaningturlisohalaridakuch,
tezkorlik, chidamlilikvachaqqonliksifatlarinitarbiyalaydi.

Amaliymashglarnisbatanoddiybo ‘ Iganligiuchunbarchayoshdagio ‘ quvchilarm
ashg‘ulotlaridaqo ‘ llanilishimumkin.

Amaliymashg*ulotlarningko ‘ pchiligiorganizmdagijismoniykamchiliklarniyo
‘gotishgayordamberadi,
shusabablimaktabjismoniytarbiyadasturidasalmoqlio ‘rintutadi.

Amaliymashglarningyanabirgimmatlitomonishundaki,
mashg*‘ulotnitabiiyjoylardaxarxilbuyumlarniqo ‘ llabo ‘ tkazishmumkin,
buesamashg‘ulotniteztayyorlashvajixozlashgaqo‘lkeladi.

Amaliymashgqlarnigimnastikazallaridahammuvaffaqiyatlibilano ‘ tkazishmum
Kin. Bumashg‘ulotlarnio ‘ tkazish,
tashkiletishvao ‘rgatishuslubiyatio ‘ zigaxoshususiyatlargaega.
Y Urishturlariniqo ‘ llashtabbiyersathi (relef) tuzilishigabog*ligbo‘lib,
shug‘ullanuvchilaro ¢ zharakatlarinishusharoitgamoslashtiribdavomettiradilar.

Gimnastikazallaridaesashug* ullanuvchilaro‘ zharakatlarinishusharoitdauchramaydi
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ganyurishturlariniqo‘llab, cho‘qqayibyurish, hamlagadamlaribilan,
oyoglarnichalishtiribyurishvahokazoxarakatmalakalarinitakomillashtiradilar,
buesamaxsusgimnastikamashqlariniegallashgaijobiyta’sirko‘ rsatadi.
Gimnastikachayurish, yugurish, tirmashibchiqish,
muvozanatsaqlashmashglariningxarxilusullaridanfoydalanibo ‘ tkazishtezkorlik,
kuchvachidamliliknitarbiyalaydi.
Buasosiysifatlarnitarbiyalashdafagatamaliymashglarningtexnikasiniegallashbilanch
egaralanmasdan,egallanganmalakalarnixardoimo ‘ zgartiribturuvchisharoitdabirfaoli
yatdanikkinchifaoliyatgatezo ‘taolish,
birmashqdanikkinchibirshakldabajariladiganmashqgao ‘ tishmalakavabilimlarinitarb

iyalashlozim.
YUrishsog‘lomlashtirishvata’lim  —  tarbiyaninggatorvazifalarinihaletishda,
asosiyvositabo‘ libxizmatqiladi. Y Urishdinamikxarakatbo ‘lib,

bajarishjarayonidainsonorganizmidagiko ‘ pmushaklarishgakirishadi.

Buesao ‘znavbatidainsonorganizmidagimoddaalmashmuvini,
nafasolishvagonaylanishfaoliyatiniyaxshilashgaqulaysharoityaratadi.Oyogmushak
arinirivojlantirishvamustaxkamlashdayurishsamaralivositaxisoblanadi.
Bundantashgari, mushakguruxlarinitaranglashishi, bushashishibilannavbatlanishi,
insonjismidaqulayyoqimlisharoityaratadi,

nafasolishvagonaylanishfao liyatiniyaxshilaydi.

YUgurishyurishganisbatanko ‘ progxarakatchangbo‘lib, asab-
mushakvaaynigsanafasvaqonaylanishtizimigakuchlita’ sirqiladi.
Y Urishnafasolishvagonaylanishinirivojlantirishvamustaxkamlashda,
chidamliliknitarbiyalashdaasosiyvositaxisoblanadi.

SHumagsaddayugurishnidarsningasosiyqismidaqo ‘ llashtavsiyaetiladi.

Insonningbarchaxolatvaxarakatlaridagavdaningog* irlikmarkazivamushakgur
uxlariningo ‘zaromoslashibharakatlanishigavdanibirtekkisdajoylashishigako ‘ maklas
hadi. Gavdanimuvozanatdatutishasab-mushakapparatiningishibolib,

oddiysharoitlardareflekslargahambog*liqdir.
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Maxsusmuvozanatmashqlaridegandashundayholatvaharakatlartushuniladiki,
birorxolatyokiharakatnisezish, shuxolatnio ‘ zgartirishdankeyinxosilbo ‘ ladi.
SHusabablitanlanadiganmashgqlar,

xarakatlarog‘ irlikmarkazinianigsezibborishgako ‘ maklashishikerak. Misol:
asosiyturishxolatidanbiroyoqgaturishyokibiroyoquchigao ‘tish.
Statikmuvozanatsaqlashdagavdaningumumiyog* irlikmarkazitayanchmaydoniorqali

o ‘tishikerak. Tayanchmaydoniqanchakengbo‘lsa,
gavdaningog‘ irlikmarkazishunchapastjoylashadi.
Buesamustaxkammuvozanatsaglashgaimkoniyatberadi.
Mashqlarnitanlashdavaularnio ‘ tishuslubiyatinibelgilashdabuko ‘ rsatmalarniko ‘ zd at
utishlozim. Kichraytirilgantayanchmaydoni,
erdaxarxildastlabkiholatdabo ‘ lishimumkin (oyoquchlaridaturish,
biroyogdaturishvahokazo) vagimnastikaasboblarida (yakkacho‘pda, xarilarda,

gimnastikao ‘tirgichiniostkitaxtasilavaxokazo).

Umumiyog* irlikmarkaziniyuqorixolatdatutish, oyoquchlarigako ‘tarilish,
qo ‘llarniko ‘ tarishorqalierishilad.
Tortayanchdayurishningengqulayusulibuqo ¢ llarniyongayozibyurishxisoblanadi. xar
xilxarakatlardantuzilganmurakkabmashqlarnibajarishda,
birnechashug‘ullanuvchilarbilanbirgalikdabajariladigan
(ayrimakrobatikperamidalar) mashqlarda,
gavdaningog‘ irlikmarkazitayanchmarkazidanchetdabo ‘ lishimumkin.
Buxoldashug*ullaniuvchilarni (2-3 kishi)
umumiyog' irlikmarkazitayanchmaydoniniichtitikchizig‘ ibo ‘ ylabo “ tishikerak.
SHuninguchunxarxilperamidalaryokiog‘ irliklarnibirjoydanboshgqajoyaolibborishlar
birxilbo‘ Imaganxolatlardamuvozanatsaqlashqobiliyatinitarbiyalashdaqo ‘ laysharoit
yaratadi.
Agardagavdaningog‘ irlikmarkazitayanchmaydonidanchiqibketsamuvozanatyo‘qola
di, natjadakishio ‘zvaqtidayangitayanchxosilqilishgamajburbo ‘ladsi,
bo ‘Imasayiqilishimumkin.
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e e e e e e e e e e e e e e e




7
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

Y Angitayanchxosiletishbarchaxarakatningasosinitashkiletib, gavdajoylashishiga,
xarakatigavaavvaloyurishasosigabog* ligbo‘ladi. SHusababli,
statikvadinamikmuvozanatmashgqlariikkiguruhgabo linadi.
Joyidabajariladiganmashqlarvaharakatdagimashqlar.

Muvozanatmashglarinibajarishdareflekslarmuximo ‘ rintutadi
(o‘rganayotgandamuskulsezgilari,
vestibulyarapparatvako ‘ rishanalizatorlarifaolqatnashadi).
Mashqlarnimurakablashtirishuchunbajarilayotganmashgniyumugko ‘ zbilanyokibos

hnioldinga, orgaga, yongaengashtiribbajarishkifoya.

Amaldamuvozanatmashglariasosanyugoritayanchda ~ (xari,  o‘tiirgichda)
bajariladi. Bumashgqlarerdabajarilishibilanbirxilbo‘ Imasada,
muvozanatsaqlashdaqiyinchiliktug’ diradsi,
sababishug*ullanuvchidayiqilibtushishxavfitug*iladi.
SHuninguchunxaddanoshigbalandlikdagitayanchlardamashgbajarishtavchiyaetilma
ydi. O*zo*zidanma’ lumki,
kattabalandliklardato ‘ siqlarnizabtetishuchunyurisho ‘ znigaharxiloddiyrogxarakatqo
‘llaniladi (misol, o‘tiribyurishlar). Buesayigilishnikamayishigaolibkeladi.
Muvozanatmashqlarinibajarayotgandaog‘ irlikmarkazinito * g‘ rijoylashtirishga,
ularnicho‘ qurxisqilibsezibbajarishuchunmashqlarnisekin, to‘xtab-to‘xtab,

ko ‘progxarakatdabajariladiganmashqlarkiritilishilozim.

Tirmashibchiqishmashqlarielkakamarivaqo ‘ Imushaklarigakattayuklanishbila
nbog‘liq. Biro“qli (argon, cho‘p, ustun)
asboblargatirmashibchigishdaelkanitortuvchimushaklarfaolishlaydi.
Ikkiparallelyokiarqonlaragtirmashibchiqishdako ¢ krakqafasiochiladivakuraklaryaqi
nlashadi, buvaziyatnimashqlarnitanlashvanavbatlashuvidae’ tiborgaolishzarur.
Tirmashibchiqishuchunquyidagiasboblarbirmunchaqulayxisoblanadi:

gimnastikadevorchasi, narvon, arqon, cho‘pvaustun.

Ertalabkigigienikgimnastikabolaningoilavamaktabkundalikrejiminingmajbur
Iygismidir. Uningkattalarrahbarligidao “ tkazibturilishibolalarasta-
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sekinyogimlimushaksezgisi,

ljobiyemotsiyalarxushchacchaqlikkayfiyatiniuyg* otadiganjismoniymashglarganisb
atanko ‘nikishnitarbiyalaydi. Ertalabkigigienikgimnastikaningahamiyatirang-barang:
uorganizmningxayotfaoliyatiniyaxshilaydi,

uyqudanso ‘ngnervtiziminiharakatgakeltiradi, bedorlikkao ‘tishvagtinigisqgartiradi,
ljobiyxislaruyg otadi.

Uygudanso ‘ngmaxsustanlanganjismoniymashglardaniboratertalabkigigienikgimnas
tikabolanibutunorganizminiasta-
sekinfaoliyatholatigajalbetadi.Jismoniymashglarnibajarishboshmiyatizimifaolligini
kuchaytiradi. Ko ‘rish, eshitish, tayanchharakat,
terikabibarcharetseptorlardanboshmiyagakeladiganbutunimpulslaro giminervtizimii
shqobiliyatinivaorganizminingxayotfaoliyatinitiklaydi.

Ertalabkigigienikgimnastikato‘ g‘ rigad-qomatnitarbiyalashgata’siretib,

nafasolishnichuqurlashtiradi, gonaylanishinikuchaytiradi,
moddaalmashishigayordamberadi. Ertalabkigigienikgimnastikabolalardadiqgatni,
magsadgaintiluvchanliknitarbiyalaydi, aqliyfaoliyatiningoshishigayordamberadi,

emotsiyavaquvonchtuyg‘ulariniuyg‘ otadi.
Bolalarningjismoniymashglarniochighavodayokisinfxonasidadarchaderazalariochi
bo‘tkazishlarijudasog* lomlashtiruvchisamaraberadi,

nervtiziminingumumiyho lativafunksionalimkoniyatlariniyaxshilaydi,

unimustahkamlaydivachiniqtiradigo‘ zg* alishvatormozlanishjarayonlariningmuqobi

llashuvigayordamberadi, almashinishreaksiyalariniyaxshilaydi,
shamollashvayuqumlikasalliklarganisbatanimmunitethosilgiladi, bolalardatetiklik,
engillik, quvonchsezgilariniuyg*otadi.

Jismoniymashglarbilanshug‘ ullanishningbirdan-
birmuntazamvasog‘lomlashtiruvchimashg‘ ulotiertalabkigigienikgimnastikabo ‘lib

harbiro‘ quvchishaxsiygigienasiningmuhimelementlaridaniboratdir.
O‘quvchiningkeraklidarajadaharakatfaoliyatiniamalgaoshirishuchunharakatlio
‘yinlarvajismoniymashgqlarbilanmutaqilshug’ ullanishjudaahamiyatlidir.

Bubo‘shvaqtningasosiyqisminitashkiletmog‘ikerak.
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Boshlang‘ichsinfjismoniytarbiyadarslarigaD T Sasosidagimnastika,
harakatlio ‘ yinlarvasporto ‘ yinlarielementlari,
sporto‘yimnlarivafutbolo ‘ ynibo ‘ limlarikiritilgan. 7-10
yasharbolalaruchunharakatlio ‘ yinlarjismoniytarbiyadarsiningasosibo‘ libhisoblanad
I
SHuninguchunhammaktabdasturidaboshqamateriallarganisbatano ‘ yinlargako ‘proq
o ‘rinajratiladi. Buningsababishundaki,
dasturgakiritilaganturlixiljismoniymashglarnibolalarhilma-
xilo‘yinlarvositasidaosonginaidrokqiladilarvao ‘ zlashtiradilar. Bolalarhayotida,
aynigsa, kichikmaktabyoshidagibolalardao‘yinlaralohidao ‘rinegallaydi.
Ochighavodaharakatchano ‘ yinlaro ‘ ynashasnosidaularharakatchagqonliginiqondirib
: yig‘ilibqolganenergiyalarinisarflaydilar. O‘yinlardayugurish,
sakrashvauloqtirishyokiirg* itishmashgqlarigaalohidae’ tiborberishlozim.
Buyoshdagibolalarbilanoddiyvao ‘ rtachamurakkabo ¢ yinlarnio ‘ tkazishbilanbirga,
agarbolalaretarlidarajadatayyorlanganbo‘lsa, anchamurakkabroq,
ya’nijamoalargabo ‘linibo ‘ ynaladigano ‘ yinlarnihamo ‘ tkazishmumkin.

Jamoao ‘yinlarietarlidarajadachaqqon, hozirjavob,
farosatlivabaquvvatbo ‘lishnitalabetadi.

Harakatlio ‘ yinlarjismoniytarbiyaningasosiyvositasidir.

Harakatlio ‘ yinlarbolalarningharakatfaoliyatijismoniyrivojlanishiga,

harakatko ‘ nikmalarivajismoniysifatlarningshakllanishiga,
organizmningfunksionalfaoliyatinioshirganvaemotsionalquvnoqliktuyg‘ ularinikuch
aytirganholdasalomatliknimustahkamlashgaijodiyta’siretadi.

Harakatlio ‘ yinlarnio ‘ tkazishdaerishiladigansog‘ lomlashtirishsamarasibolalarn
ingo ‘yinfaoliyatijarayonidayuzagakeladiganvabolaruhiyatigayaxshita’ siretadiganij
obiyemotsiyalarbilanuzviybog*liqdir.
Emotsionalko‘tarinkilikbolalardabarchauchunumumiybo ‘ Iganmaqsadgaerishishgai
ntilishuyg* otadivauvazifalarnianiqtushunishda, harakatlarningo ‘ zaromosligida,
fazodavao ‘yisharoitlaridaanigmo ‘ ljalolishda,

topshiriqlarnitezlashtirilgansur’atdabajarilishidaifodalanadi.
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Bolalarningmagsadgaerishishganisbatankuchliishtiyoqivazavqliintilishiasosid
aturlito ‘ siqlarniengibo ‘ tishgayordamberuvchiirodaningro lioshadi.

Harakatlio ‘ yinlarbolalartomonidanavvalegallanganharakatko ‘ nikmalarinitako
millashtirishvajismoniysifatlarnitarbiyalashmetodibo libxizmatqiladi.

O ‘yinjarayonidabolao‘ ze’ tiboriniharakatnibajarishusuligaemas,
balkimagsadgaerishishgagaratadi. Uo ‘yinshartlarigamuvofigharakatqiladi,
bundachaqqonlikko ‘rsatadivashuasnodaharakatlarnitakomillashtiradi.

Harakatfaoliyatisifatidaharakatlio ‘ yinmuayyano ‘ zigaxosxususiyatlargacga:
uboladansignalvao‘yindato ‘satdanbo‘ladigano ¢ zgarishlargatezdajavobberishnitalab
giladi.

Deyarliharbirharakatlio ‘ yindaharakatlarvabolalarharakatigaoidsignallarmavjud.
Masalan «chumchuqlarvaavtomobil», «samolyotlary.

O ‘yindagifaolharakatfaoliyatibolaqo‘ zg* alishvatormozlanishjarayonlarinitako
millashtirganholdanervtiziminimashqqildiradi,  kuzatuvchanlik,  topqirlik, atrof-
muxitdamo ‘ ljalolishqobiliyatini, botirlik, chagqonliktashabbusko ‘rsatish,
magsadgaerishishningmustagilusulinitanlashnitarbiyalaydi.

XIX
asrdao‘quvtarbiyaviyishlardaharakatlio ‘ yinlardankengko ‘ lamdafoydalanishlozimli
giaytilgan.

Harakatlio ‘ yinlargaxalgningsog‘ liginimustahkamlashvahartomonlamatarbiyalashv
ositasisifatidagaraganlar.

Jamiyatningtarixiyrivojlanishjarayonidamehnato ‘ yindantursaham,
lekinbolahayotidao ‘ yinfaoliyatimehnatdanoldinekanligimaterialistiknuqtainazardan
turibisbotlangan.

Barchamualliflarjismoniymashgqlarsistemasidao ¢ yinlarnijismoniytarbiyavosita
sisifatidaifodalaydilar. O‘yinyordamidabolahayotgatayyorlanishiniaytadilar.
Harakatlio ‘ yinlarnio ‘ tkazishuchunqo ‘ ygantalablarihozirgipaytgachao  zqimmatiniy
0°‘qotganiyo‘q, chunonchi, uharbiro ‘yinoldingaaniqgmaqgsadlarqo ‘yishi,
o ‘tkazilayotgano ‘ yinlarqatnashuvchilarningkuchvaqobiliyatlarigamoskelishi,

o ‘yinshug‘ullanuvchilargaijobiyemotsionalta’ sirko ‘rsatishilozimligini,
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o ‘yinlarnisistemalitarzdavamuntazamravishdao ‘tkazish,

gatnashuvchilarningaktivligivamustagilliginioshirishgaxarakatgilishzarurliginiugtir

ganlar.
Ko*‘pchilikolimlarningfikricha  : “Bolalarfagato ‘qishmobaynidao‘sibgolmay,
balkio ‘yinjarayonidahamo ‘rganadilar, ularuyushishnio ‘rganadilar,

hayotnitushunishnio ‘rganadilar”. Ishnishundaytashkilgilishkerakki,
o ‘yinlaryoshavlodniVatangamuxabbatruhidatarbiyalashgayordambersin.
O ‘yinlarharxilbo ‘ladi. Ba’zio ‘yinlarborki, ularbolalardaqo ‘pollikni,
maqtanchoqlikni, kekkayishnivaboshgqalarnio ‘ stiradi.
SHundayo ‘ymlarborkiularo‘zo ‘rtog‘igayordamberish,
chidamlibo ‘lishkabifazilatlarnitarbiyalaydi.

O ‘yinlarbolalarvayoshlarnimehnatgatayyorlaydi.
Kattalarhayotidamehnatqandayijobiyrolo ‘ynasa,
bolalarhayotidahamo ‘yinshundaykattaahamiyatgaega.

Bolaningo‘ sishvarivojlanishibarchaorganizmlar,
jumladanodamorganizmiuchunhamxosxususiyatdir.
Organizmtushunchasigatashgimuhittushunchasihamkiradi.
CHunkiorganizmtashqimuhitsizyashayo Imaydi.

O‘sishdeganda,
tanahujayralariningko ‘ payishinatijasidatirikorganizmhajmining,
moddalarmassasiningortishitushuniladi.
Umumiyo ‘sishtanaskeletiningo ‘sishivarivojlanishigabog‘liq.
Organizmbir-birigabog* ligbo ‘ Iganqonuniyatasosidao‘ sadivarivojlanadi.
SHungagaramasdan, bolaba’zantezo ‘sishiyokirivojlanishdanorqadaqolishimumkin.
Tuxumhujayraurug‘ langandanboshlabodamrivojlanaboshlaydi,

bujarayontoumriningoxirigachadavometadi.

Jismoniyrivojlanishko ‘rsatkichlarigabo‘yningo‘sishi, ~ vazn,  boshaylanasi,

ko ‘krakqafasiaylanasikiradi.

O‘quvchilarniqomatinito ‘ g‘ritutishgao ‘rgatishlozim. Qomatnito‘ g‘ritutish,
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bundagavdavaboshto‘ g‘ritutiladi, ko ‘krakqafasibirozkerilgan,
baravarturganelkalarsalorgagatashlangan, umurtganormalvatabiiyravishdaegilgan,
oyoqlarningtos-

sonvatizzabog‘inlarito ‘ larostlanganbirxilbalandlikdaturgankuraklarko ‘ krakkayaqi
nlashganbo‘ lishilozim.

Qomatnito‘ g‘rishakllantirishmaktabning -1V
sinflaridagijismoniytarbiyaningvazifalaridanbirihisoblanadi,
shuboisjismoniytarbiyadasturigagomatnishakllantirishgaoidmaxsusmashglarkiritila
di.

Insonningengmuhimsifatlariuningma’naviyboyligi, irodaviytozaligi,

Jismoniytakomillashuvibo‘libhisoblanadi.

Bularningasosidamustahkamsog‘liq,
o°‘zyoshigaqarabto‘ g‘rijismoniyrivojlanishi,
hayotiymuhimbo ‘Iganharakatko ‘ nikmavamalakalarniegallashivayuqoridarajadagiis
hqgobiliyatiyotadi.

rivojlantirao lishimumkinekan.

Hozirgikundamaktabdagisog*lomdeganbolalarningko ‘pchiligio qishdavomida
turlikasalliklargachalinadilar. SHulardan 40%idanziyodrog‘iasoratli,
63%idanortiqrog*iqaddi-qomatrivojlanishidaogsamoqda, tahminan 12%

o‘quvchikamqonlikkasalliklarigaduchorbo ‘Imogdalar.

Ammosog‘lomavlodtarbiyasinikengjamoatchilikningishtirokisizamalgaoshirib
bo‘lmaydi. Olimlarningtasdiglashlaricha, kelajakavlodningsog‘lombo‘lishi  50%
turmushtarzidasog‘lomlashtirishturmushtarziga, 15-20%

jtimoiyvatibbiysharoitlarga, irsiyvashulargao‘xshashomillargabog‘ligekan.

Kishihayotidazarurbo ‘ Iganharakatmalakalarinishallantiruvchimashqlargimnas
tikadaamaliymashglardebyuritiladi. YUularyurish, yugurish, sakrash,
tarmashibchigish, muvozanatmashg/lari, ulogtirish, o ‘rmalashlarvahokazo.

Bumashqlaramaliyahamiyatidantashgarijismoniytarbiyaningturlisohalaridakuch,
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tezkorlik, chidamlilikvachaqqonliksifatlarinitarbiyalaydi.

1.4 Aerobikaning gimnastika mashglarida tutgan o‘rni

“Xavoda yashovchi”  ma’nosinianglatuvchi  “aerobika”  rivojlanishtarixi,
amerikalikmutaxassisK.Kuperdunyogatavsiyaqilganpaytdan, ya’niXXasrning ~ 2-
yarmidanboshlangan.

K.Kuperbilanragsbo‘ yichamutaxassisD.J.Sarensenbirgalikda,
acrobraqslarmashg‘ulotningyangishakliniishlabchiqdilarvauniaerostudiyalarto ‘ riniyar
atishyo‘libilandunyogatarqatdilar.

70 - yillaro ‘rtalarigakelib,
sog‘lomlashtirishjismoniytarbiyabo ¢ yichaKuperaerobikasinafaqatuningvatanida,
hattoEvropadahamjudaommalashibketdi.

Kuperningaerobjismoniymashgqlarningta’sirito ‘ g‘ risidagifikriboshqgamualliflarningf
ikrigamoskeladi

Lekin, sog‘lomlashtiruvchikabi, davolovchijismoniytarbiyadahamkengtargalgan,
gimnastikamashg‘ulotlarivaqtidaorganizmdayoqimlio ‘ zgarishlarkuzatilad i

SHundayqilib “aerobgimnastika’’ningsahnagachiqishi,
mohiyatjihatdanragsaerobikasihisoblanadivabushunchakio‘yinemas,
balkidavrtalabidirOxirgi  10-15  yillardamavjudbo ‘lgansog*lomlashtiruvchiaerobika,
o‘zidaaerobquvvatta’ minlovchijismoniyfaoliyatgasog‘ lomlashtiruvchita’ sirnivagimna
stikamashqlariningxartomonlamata’sirko ‘rsatishinibirgaqo ‘ shibolibborishninazardatu
tadiAnchamukammalishlabchigilgan, bargaror, qat’iyreglamentlashgantizim, bazaviy
(mumtoz) aerobikahisoblanadi. Bazaviyaerobika - bupauzasiz (ogqimuslubida)
musiqaostida 120-160 zar/dagbajariladiganumumrivojlantirish, yugurish,
sakrashmashglariningsintezidir.

Uningmashhurbo ‘libketishi, turliyo ‘nalishlarnipaydobo‘ lishigaolibkeladi.
M.L.Juravina., N.K.Men’shikov (2002) vositalartanlovibilanfarglanuvchi - atletik,
rags, ruhiyboshqaruvvasportyo ‘nalishlariniajratadilar.

M.V.Boysova (2005) ishlaridaaerobikaningbarchaturlariikkiturgabo lingan;
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kardiodasturlarivakuchmashqlari.
Birinchisichidamkorliknirivojlantiradivaortigchakalloriyanikamaytiradi,  ikkinchituri -
mushaklarnimustaxkamlabtanashaklinimodellashtiradi.

Yoga,
kallenetikavapilatesxarakatkoordinatsiyasinivamuvozanatinirivojlantiruvchidasturlari
oxistafitnesgakiradivachuqurjoylashganmushaklarniishlashgamajburgiladi

Awvalgidek, aerobikaningsiklikvakombinatsiyalashganturlari,
noan’ aviymashg‘ulottizimlariommabopbo‘ libqgolmoqda.

Gimnastikaningsog‘lomloshtiruvchiturlarishartliravishdauchguruhgabo ‘ linadi;

Birinchiguruhgaragsxarakatlarinio‘ zichigaolganturlarkiradsi; ritmikgimnastika,
ayollargimnastikasi, aerobikavao ‘znomibilananiqragsstillarini (djaz-gimnastika,
disko-gimnastika, modern-gimnastika) jamlaganboshqaturlar.

Ikkinchiguruhga,
tanashaklinivaorganizmningalohidafunksiyalarinimagsadgayo ‘ naltiribrivojlantirishga
qaratilganturlarkiradi. Buatletikgimnastika, fitnes, kallanetika, sheyping, stretching,
turlinafasvakosmetikgimnastikaturlaridir.

Uchinchiguruhdayogatayszetsuan,
sigunvaboshgamaxsusgimnastikamashqvositalaribo ‘ yichamuhimqismi,
tananidoimiytakomillashtirishbo ‘ Igansharq falsafasiasosidatashkiltopgangimnastikatur

larinijamlaydi.

Sog‘lomlashtiruvchi aerobikaning asosiy yo‘nalishlari

Nomi Tavsifi

Aerobikaning rags turlari

Frank-aerobika Frankyo ‘nalishidazamonaviyrags.
ardio-frak)

Siti-djem “Siti-djem” yo‘nalishdaafrikancharags.

Xip-xop Xip-xopyo ‘nalishdazamonaviyraqgs

Lotin-aerobika Lotinamerikaragslariasosida

alsa-aerrobika)
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Afro-djaz Afrikancharagselementlaribilan
Riverdans Irlandragsi
Balet- dans Klassikxoreografiyaclementlariniqo ‘ llashbilan.

Kuch (atletikturlar)

Step-aerobika Maxsusjixozlarni (o‘rindiq) qo‘llashbilan
SHeyping- Tanashaklinito‘ g‘ irlashgayo ‘naltirilgan
robika

Slayd-aerobika Maxsusoyoqkiyimdasilliqyo ‘ lakchada
Pamp-aerobika Mini-shtanganiqo ‘ llashbilan
Akva-aerobika Suvdaaerobika

SHargvanoananaviytizimlar
Taybo Ushu,
ekvondovaboshgashargyakkakurashturlarielementlariasosida

Yoga Statistikvadinamik (asanq), nafasmashqglarinibirlashtirish

A-boks Aerobikavajangsa’natisintezi (boks, karatevaboshqalar)

Stretching Mushaklarnicho‘ zishvabo‘ g imlarxarakatchanligio ‘ zichiga
lgan

Kllanetika Statistikgimnastikamashqglari

Pilates YOtganvao ‘tirganxolatdabajariladiganmushaklarnimustaxk

nlovchikuchmashglari

Siklikturlar
Trekking YUgurishyo ‘lagidajamoamashg‘uloti
Saykl-ribok Velotrenajerdadinamikmashg‘uloti

Kombinatsiyalashtirilganturlari

Akvachi Suvdabajariladigansharqyakkakurashelementlari
Akvasayklink Suvvelosipediniaksettirish

Akvadjogging Tananivertikalushlabturuvchimaxsusbog‘ chdasuvdayuguris
Akvapilates Mushaklarnimustaxkamlarvacho ‘ zishmashqlari,
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arakatlaroxistabajaradi

Yogaboksing Kuchlitempdabajariladigan (asanalar) vaxarakatlar (qo‘llar,
yoglarbilanzarbalar)

Yochi SHarqgyakkakurashdanxarakatlar,
1anaviyyogapozalaribilankompleksbajariladi

Yoga-lates Yogavapilatesqo ‘shiladi

Triatlon Birmashg‘ulotdaspiningvaeshkakeshish,

1gurishyo‘lagidabirlashtirish

Step-djogging Stepplatformasidavasog‘lomlashtiruvchiyugurishmashqlari
inavbatlashtirish

Sog‘lomlashtiruvchimashg*ulotturlariningdoimiyyangilanishi,
yangiyo ‘nalishvadasturlarnipaydobo‘ lishiaerobikaningyuqorireytingvaommabopligini

saqlanibturishigaimkonberadi.

1.5 Sog‘lomlashtiruvchi aerobika mashg‘ulotlarini shug‘ullanuvchilar
organizmiga ta’siri

Qizlardaorganizmrivojlanishininggonuniybosqichihisoblanadivashubilanbirgao ‘ zig
ahosligivatempibilanuodamxayotiningboshgabarchabosqichlaridankeskinfargqiladi.
Budavridaorganizmningbarchafiziologiktizimlarifaoliyatlaridashiddatligaytaqurishso
dirbo‘ladi. Qizlarningruhiyyativaodob-ahloqio‘ zgaradi.
Buningbarchasiirsiysifatlarvaistiqomatqilayotganijtimoiymuhitta’ siridankelibchiqib,
o‘zigaxosindividualtusoladi

A.A.Markosyan (1974) ta’ kidlaydiki,
Qizlardagizlaruchunbirinchinavbatdaemotsionalxarakatchanlik,
giziquvchanlikvayangilikkaintilishjudahasdir.
Buyoshdainsoniyatbilimlarivayutuqlarinionglio ‘ zlashririlaboshlanadi.
Qizlardaragsvamusigagabo ‘Iganqiziqishningkeskinoshishikuzatiladi.

Adabiyotmanbalaridanolinganma’ lumotlardaQizlardanisbatanyurakvaqon-

tomirlariningo ‘ sishdaahamiyatliqaytaqurishsodirbo‘ladi.
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Tayanch-
xarakatapparatidakeyinchalikqotishvamushaklarmassasiningo ‘ sishinitavsiflovchio ‘ zg
arishlarvujudgakelaboshlaydi.

L.D.Nazarenko (2005) ta’kidlashicha,
koordinatsiyaxarakatgobilyatlariyuqoridarajagaetadi.
Qizlardauchunbarchamurakkabkoordinatsiyaxarakatlari - musiqiy, xoreografiya,
sportvaboshgalar, osono ‘zlashtiriladi, lekinkattamushakkuchi,
amplitudaxarakatlarivayugorichidamkorlikbilanbog* ligbo ‘ Iganxarakatlarnio ‘ zlashtiril
ishianchaqiyinchiliktug‘ diradi. Budavrgakelib,
gimnastikamashqlariniengyugoritexnikasiga,
xoreografiyamaxoratigavamashglarniyugorianiglikdabajarishgaerishishmumkin

Qalgonsimonbezfaoliyatiningoshishivamoddaalmashinuviningkuchayishigagarama
Y, qizlardabiryilda 4-7 kgvaznoshganliginikuzatishmumkin.
SHuninguchunsemirishxavfigae’tiborniqaratishlozim

Sog‘lignisaqlashstatistikma’ lumotlarishuniko ‘ rsatadiki,
maktabbitiruvchilariningfagatgina 10%-sog‘lomdir.
Qizlardagibuxolatdigqgatnio zigatortadi. AgarXXning 60-yillarida 40%
o‘quvchilarsog‘lombo‘lsa, hozirgikungakelibharto‘rtadanbirqizginasog*lomdir

Barchamushakxarakatlari, xarbirgimnastikamashglarisuyak-mushak, yurak-
qontomirvaboshgqatizimlarigao‘ zta’ siriniko ‘ rsatadi.

SHuninguchunQizlardao ‘smirlarfoydalizaruriyxarakatko ‘ nikmalariniegallashlarivake
yinchalikkasbiyfaoliyatgao‘zmitayyorlashuchunularnitakomillashtiribborishlarilozim.

Birgatormualliflaring  (E.A.Kudu., L.O.YAanson 1978, V.N.Kryaj 87,
L.D.Nazarenko 1999; V.A.Pankov 2000 vaboshqalar) fikricha,
gizlaruchunegiluvchanlik, koordinatsiya, cho‘ziluvchanlik,
go ‘zallikvaragsxarakatlarinamoyonbo ‘ladiganjismoniytarb iyaningfao lturlariafzaldir.

YU.V.Menxin, A.V.Menxin (2002)
ta’kidlashichaasosiysog‘lomlashtiruvchigimnastika,
biologiknugtainazardanmagsadgamuvofigprinsiphisoblanadi. Buprinsipga,
mashglarnibajarishdayahlitlikvadinamikasigarioyaqilingan, o‘rtayuklamamoskeladi.

e e e s e s e e s e

r-——————_—_——_——_—_—_————




7

Ko‘pyillikayollarbilanishlashamaliyotigatayanib,
jismoniyrivojlanishuchunaynanshundaytavsifdagio ‘ quvmateriallariularningmotorikax
usustiyatlarigato ‘ ligmoskeladivaularningemotsionalholatigajudayaxshita’ sirko ‘ rsatishi
nitasdiq lashmumkin.

Sog‘lomlashtiruvchigimnastikatizimida, mashqlarnibajarilishidaraqstavsifi;
mashqlarnibajarishyaxlitligidinamikasivaritmikligidankelibchiqadivaulargaturliragsel
ementlarivabog*lamlariniqo ‘ shishbilanto ‘1diriladi.

Y Axlitliktavsifi,
barchamashqlarbirvaqtningo ‘ zidako ‘pginabo ‘ g imlarvamushaklarniishgajalbqilishbil
anamalgaoshiriladi; birinchilarasosiyxarakatlarni,
boshqalarqo‘shimchaxarakatlarnibajaradilar

Ishlardabelgilangan, oxista, aylana,
to ‘lginsimonvapurjinasimonxarakatlarsog‘ lomlashtiruvchiaecrobikamashg* ulotlaridak
attagizigishvahohishbilanbajariladi,
chunkibuxarakatlarayollarorganizmimotorikasigahosdir,
shuninguchunularfiziologikfunksiyalardaaniqyoqimliqo ¢ zg* alishlarnichaqiradi.
Bundaymashqlaryurakgon-tomirtizimidakeskino ‘ zgarishlarsodirqilmaydi,
shug‘ullanuvchilardaog® irlik, charchogxissiniuyg‘otmaydi. SHunisiqimmatliki,
bumashqlarquvvatsarfqilishbo‘ yichaqarama-garshitavsiflixarakatlardangqolishmaydi,
ya’nito‘ g‘richiziqli, fagatkattaguruhmushaklargisqarishibilanbajariladiganmashglar.
Buo‘znavbatida,
organizmningfunksionalimkoniyatlarisoddabo ‘ Iganshug* ullanuvchilarninghamtayanc
h-harakatapparatinirivojlantirishgayordamberadi.

G.M.Solovev., T.1.Prokopenkov (2001), ritmikgimnastika,
shug‘ullanuvchilarningbutunorganizminiumumiysharoitidako ‘ proquchraydiganmikro
jarohatlarvazo ‘rigishlardanojizlanganmorfo-
funkitsionaltizimlarnihammustaxkamlashninazardatutishiniko ‘rsatibo‘ tganlar.

Qizlardatanashaklibudavrlargakelibanchayaxlitlanganbo ‘ ladi.
Qizlardasuyaktizimietarlichamustaxkambo‘lib,

umurtqapog onasiningqayrilishfiksatsiyasi 20 yoshgaborgandayakunlanadi.
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V.N.Kryaj (1987), O.A.Lamova (2002) fikricha,
turmushsharoitidagizo ‘rigishyokiyuqoriyuklamadanxammadanko ‘ poyoqpanjalariazo
blanadi.  SHuninguchunsog‘lomlashtiruvchiaerobikadaasosiye’tiboroyoqbog*lamlari,
mushaklarinimustaxkamlashgaqaratiladi.

Maxsusmashglarbilanmushakmassasinimaxalliyoshirishvayog‘to qimalarinikamayt
irishhamdashubilanbirgashug* ullanuvchilardagitanashaklikamchiliklarnitekislashmu
mkin

Bundantashgari, T.S.Lisitskaya (1984), G.F.Afanaseva (1990)
ishlaridainsonningto ‘ liqxarakatfaoliyatiuchunengmuhimahamiyatkasbetuvchimuvoza
natfunksiyalarinitakomillashtirish,
sog‘lomlashtiruvchigimnastikaturlaribo ‘ yichamashg* ulotlarda
(muvozanatgamaxsusmashq) amalgaoshirilishiniko‘rsatibo‘tganlar.

Sog‘lomlashtirishgimnastikaturlariningamaliyma’ lumotlariqizlardao ‘ zkuchlariniza

ruriyatpaytidamobillashtiraolish,
anigstandartxarakatlarniminimalquvvatbilanfagatkeraklimushaklarniishgajalbqilibbaj
arishnitarbiyalashgayo ‘ naltirilgan.
Mushaklarnizo ‘riqishdarajasinio ‘ zgarishivapredmetlarbilanmashqlar (tayoqlar,
gantellar, argon)
hamdakoordinatsiyamurakkabligioshirilganbarchamashqlarshug‘ullanuvchiningo ‘ zku
chzaxirasinito‘ g‘rivaqulaysarflashgayordamberadi

E.T.Milner., G.F.Afanasevata’kidlashicha, aerobika
yurakvanafasfaolliginioshiruvchimashglarsarasigakiradi. ~ Aerobikaningasosiymagsadi

- nafassamaradorligiga, yurakvagon-
tomirtizimiishiningishonchliligigabog* ligbo ‘ Igankislorodgamaksimaltalabni (KMT)
oshiradivabarchamuhimorganlarho latiniaksettiradi:

1.

Nafasolishjarayonidaishtiroketuvchio‘ pkaventilatsiyasiniyaxshilovchimushaklarnimu

stahkamlaydi;
2. Y Urakmushaklariningkuchivaishlabchiqarishiko “payadi,
uningbirzarbaichidagigonxaydashxajmioshadi. Buesao‘znavbatida,

e e e s e s e e s e
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o ‘pkalardanyurakkaxayotiyzarurbo ‘Igankis lorodnitezetkazibberadi;

3.

Y Urakqisqarishivabo ‘ shashishidago naylanishiniyaxshilabyurakishiniengilashtiribgin
aqolmayqontomirtonusigayaxshita’sirko ‘rsatadi,
gonbosiminime’yorlashtiborganizmningbarchamushaklarinimustahkamlaydi.

4, Organizmningumumiygonaylanishiniyaxshilaydi,
qondagieritrotsitlarmiqdoriko‘ payadivagemog lobinsonioshadi.

Y Umshoqto‘lginsimonvapurjinasimonxarakatlarni (siltanishlar, ko“tarilish,
yugurish,  sakrash)  bajarishvegetativfunksiyalardakeskingo ¢ zg* alishnichaqirmaydi.
L.B.Andryushenko., 1.V.Losev., T.T.Vyalkin (2004) vaboshqalarfikrigako‘ra,
sog‘lomlashtiruvchiaerobikamashg‘ulottuzilishida,
bundaymashqlarkamyuklamabilannavbatlashtirilishikerakvaasosiygismningyakunida
qo ‘llanilishimagsadgamuvofiq.

SHubilanbirga, sog‘lomlashtiruvchiacrobikauslubiyatiningxususiyati,
mashqlarnitexnikjihatidananigbajarilishinitalabgilishhisoblanadi.
Agarmashglarnikuchvasiltanishxarakatalari,
cho‘zilishvabo ‘ shashishnianiqfarqlanmasdanbajarilsa,
undaistalgannatijalargaerishibbo ‘ Imaydi: aynan,
zaruriyxarakatko ‘nikmalarinitarbiyalash,
xarakatlarnichiroylivajozibadorligigaerishish, chiroyliqgomatnishakllantirishvahakazo.

Gimnastikaningsog‘lomlashtiruvchiturlaribilanshug* ullanish,
engetakchijismoniysifatlardanbirini, ya’nikuchnirivojlantirishgayordamberadi.
Uningmajmualaridadinamikkabistatistikmushakquwvvatitez-teznavbatlashtiriladi.

T.S.Lisitskaya., G.M.Solovevatavsiyalarigamuvofiq,
kuchnirivojlantirishgayo ‘ naltirilganmashgqlarnibajarilishidanmaksimalsamaraolishuch
un, birqatorqoidalargarioyagilishlozim:

- dastlabkixolat (d.h.) to‘g‘riligigaishonchxosilqilish;

- Xarakatlarnibuyurilganamplitudada, ko‘rsatilganyo ‘nalishdabajarish;

- mashqni, oxirigachaishlayotganmushaklardamashggachatakrorlash;

- barchamushakguruhlarinigarmonikrivojlantirish;
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- nafasniushlamasdanvanafaschiqarishgaurguberibbirtekisdanafasolish;

- kuchmashqlarini,  cho‘zilishmashgqlaribilannavbatlashtirish ~ (T.S.Lisitskaya
(1987), T.E.Milner (2000)).

Mushaklarkuchioxirgiurinishdaginako ‘ payadi, chunkifaoljismoniyyuklama,
ishlayotganmushaklardayog‘larniyonishiga, ularnishaklinio ‘ zgarishigaolibkeladi.
Demaktegishlimashqlarbilanoyoq, ko‘krak, bo‘yin, gorinshakliniyaxshilashmumkin.
Bunda, mushakxajminioshirishuchunmashqlar 0,5dan
2,5kggachaog‘ irlikbilanoxistatempdabajarilad .

E.Pospex, YU.Voyner, V.Kostyuchenko (2002) ta’kidlaydilarki,
sog‘lomlashtiruvchigimnastikamashg‘uloti,
jismoniymashqlarniuzogbajarishoqibatidagicharchoqqaorganizmningqarshilikko ‘rsati
shqobilyatitushuniladigan, chidamkorliknitarbiyalashgayordamberadi.
Ogimuslubiyatibo ‘ yichamashqlarniyuqoriintensivlikdabajarilishi,
ushbusifatinimuvaffagiyatlirivojlantiradi.

CHidamkorlikrivojlanganlikdarajasini, yurak-
gontomirtiziminingfunksionalimkoniyatlari,
almashinuvijarayonidarajasihamdaturliorganvatizimlarningkoordinatsiyafaoliyatigako
‘raaniqlanadi.

Aerobikabo ‘yichabirsoatmashg‘ulotda, o‘rtacha 300 dan 400
kaloriyagachayo ¢ qotishmumkin.

Epchillikhamjudakattaahamiyatgaega,
chunkixayotdabusifatkuchvaegiluvchanlikdangolishmaydi (T.S.Lisitskaya,
T.1.Manina, N.E.VVodopyanova).

Ritmikvasog‘lomlashtiruvchiacrobikaningxilma-xilmashqlariorasida,
epchilliknishakllantirishgamaqgsadgamuvofigta’sirko ‘ rsatuvchibirnechtaguruhxarakatl
arajraladi:

1. Bo‘shashishgamashglar.

[zolyasiyatexnikasinio‘zlashtirishnitalabqiluvchidjazragsxarakatlarivabog‘ lamlari.
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2. Maxsusmashqglar.Masalan: D.x. oyoglarniochibturish, qo‘llarpastda. 1-
o‘ngqo‘lbelga; 2-chapqo‘lelkaga; 3-o‘ngboshorqasiga; 4-chapoldinga; 5-
chapqo‘lelkaga; 6-0°‘ngqo‘Ibelga; 7-chappastga; 8-o° ngpastga.

3. Improvizatsiyagamashglar. Epchilliko‘lchami

yangivazifanio ‘ zlashtirishgasarflanganminimalvaqt

Sog‘lomlashtiruvchiaerobikamashg*uloti,
bo‘g‘imlardaxarakatchanliknirivojlantirishgayordamberadiButurlisportmashg‘ ulotlari
dajarohatlardangochishgaimkonberadi.
Agarbo‘g‘imniushlabturuvchimushaklaretarlichakuchli,
xarakatchanvacho‘ziluvchanbo‘lsa, demakjaroxatbo ‘ Imasligimuqarar.
Tananingjudayaxshiegiluvchanligibilanxarakatlarchiroyli,
jozibalivaegiluvchanbo ‘ladi.

Demak, T.S.Lisitskaya (1994) ma’ lumotlarigako ‘ra,
egiluvchanlikko ‘rsatkichlariniyaxshilashuchunmuntazammashg‘ ulotlardashug‘ ullanis
hlozim, unisaglabgolishuchunesaxaftada 2-3 mashg‘ulotlardaqatnashishzarur.

T.I.Manina, N.E.VVodopyanova (1980)lartavsiyalarigako ‘raturganxolatdaegilish,
yonboshdayotibyontomongasiltanishlarvaxokazolarkabicho ‘ zilishgamashqlarningxar
birzanjirida, xarakatamplitudasimashgdanmashgqaasta-sekinko ‘payadi.

T.S.LisitskayaM.K.Karimovishlarida,
xoreografiyamashgqlarishug* ullanuvchilarorganiziningyurakqon-
tomirvanafasolishtizimlarigaaxamiyatlidarajadatalabqo ‘ yadi. Bunga,
engyuqoricho‘qqigachaklassifikatsiyadasturlarimashqlarnibajarishdayurakqisqarishch
astotasiningoshishi, kislorodgarziningxajmivakislorodzahirasiguvohlikberadi.
Mashg‘ulotlaryuqoriintensivlikdao‘tadi  (mashg‘ulotdavomidapulschastotasio‘rtacha
148 zar/daqgtashkilgiladi).

YU.K.Gaverdovskiy (2001) ta’kidlashicha,
shug*ullanuvchilarxarakatfaoliyatituzilishiningmurakkab ligi,
nisbatano ‘zarobirbirigabog* ligbo ‘ Imagankattaxajmdagixarakatlarniesdaolibqolishzar
uriyatigaasoslanadi. Buesao‘znavbatida,

shug‘ullanuvchilarningxotirasigahamdako ‘rishtassavvurini,
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xarakatlarnianiqijroetishkab isifatlargatalabquyadi.

Sog‘lomlashtiruvchiaerobikamashg* ulotlariningsog‘ lomlashtirishsamarodorliginios
hirishmagsadidaO.A.lvanova, L.N.SHarabarov (1985), T.S.Lisitskaya (1988), 25-30
yoshliayollaruchunjismoniyvanafasmashqlarini,
psixotreningvashifobaxshovqatlanishlarnikompleksqo ‘ llanilis hibo * yichatuzilganus ub
lyatniishlabchigdilar.  Ularningma’ lumotlarigako‘ra,  shug‘ullanuvchilarning — 84%
o‘zintyaxshihisqilganvakayfiyatiko ‘ tarilganliginiaytibo ‘ tganlar.
Semirishdanaziyatchekayotganlarning  100%da 3-5kgvaznkamayganligi  96%
arterialqonbosim, 89%
osteoxondrozvabotdankelibchiqqannegativholatlarkamayganliginima’ lumgqilganlar.

Umuman,
sog‘lomlashtiruvchiaerobikashug’ ullanuvchilarorganizmigajudayaxshita’ sirko ‘rsatadi

- Jismoniysifatlarnirivojlantiradi

- Organizmningfunksionaltizimlariho latiniyaxshilaydi (39,47, 73);

- Sog‘lignimustahkamlaydi

Aerobikaningsog‘lomlashtiruvchiturlaribilanQizlardaqizlarshug‘ ullanishlaritavsiya
gilinadi. Bundaalbattaorganizmningyoshxususiyatlari,
shug‘ullanuvchiningsalomatligihisobgaolinib,
mashg‘ulotlardabarchajismoniysifatlarrivojlanadsi, yurakqon-

tomirtizimimustaxkamlanad ivaumumansalomatliktiklanad .
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