
O’ZBEKISTON RESPUBLIKASI OLIY VA O’RTA MAXSUS TA’LIM 
VAZIRLIGI 

O’ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA INSTITUTI 
GIMNASTIKA VA SPORT PSIXOLOGIYASI FAKULTETI 

GIMNASTIKA NAZARIYASI VA USLUBIYATI KAFEDRASI 

 
 

 
 

MAVZU:  GIMNASTIKACHI QIZLARLARNING KUN TARTIBIDA 

GIMNASTIKA SHAKLLARINI O’TKAZISH VA JISMONIY 

RIVOJLANISHIDAGI SOG‘LOMLASHTIRISHDA 

GIMNASTIKANING SAMARASI 

 
 
 

 

Bajardi:  14-129 guruh Axmedova Ziyoda 

 

 

  

Topshiriqqabulqildi:  Eshtaev Anvar Kurganovich 

 
 

TOSHKENT-2016 
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Reja: 
 

1. Gimnastikachilarning kun tartibidagi gimnastika mashqlarini o„tkazish 

shakllari 

2. Gimnastikachilarning jismoniy rivojlanishi 

3. Amaliy gimnastika vositalari va uni o„tkazish metodikasi 

4. Aerobikaning gimnastika mashqlarida tutgan o„rni 

5. Sog„lomlashtiruvchi aerobika mashg„ulotlarini shug„ullanuvchilar 

organizmiga ta‟siri 

 

 

1.1  Maktab kun tartibidagi gimnastika mashqlarini o‘tkazish shakllariga 

ta’rifi. 

 

Ertalabki gigienik gimnastika bolaning oila va maktab kundalik rejimining 

majburiy qismidir.  Uning kattalar rahbarligida o„tkazib turilishi bolalar asta-sekin 

yoqimli mushak sezgisi, ijobiy emotsiyalar xushchaqchaqlik kayfiyatini 

uyg„otadigan jismoniy mashqlarga 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 qisqartiradi, ijobiy xislar uyg„otadi.  Uyqudan so„ng maxsus tanlangan 

jismoniy mashqlardan iborat ertalabki gigienik gimnastika bolani butun 

organizmini asta-sekin faoliyat holatiga jalb etadi. Jismoniy mashqlarni bajarish 

bosh miya tizimi faolligini kuchaytiradi. Ko„rish, eshitish, tayanch harakat, teri 

kabi barcha retseptorlardan bosh miyaga keladigan butun impulslar oqimi nerv 

tizimi ish qobiliyatini va organizmining xayot faoliyatini tiklaydi.  Ertalabki 

gigienik gimnastika to„g„ri qad-qomatni tarbiyalashga ta‟sir etib, nafas olishni 



chuqurlashtiradi, qon aylanishini kuchaytiradi, modda almashishiga yordam beradi.  

Ertalabki gigienik gimnastika bolalarda diqqatni, maqsadga intiluvchanlikni 

tarbiyalaydi, aqliy faoliyatining oshishiga yordam beradi, emotsiya va quvonch 

tuyg„ularini uyg„otadi.  Bolalarning jismoniy mashqlarni ochiq 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 chiniqtiradi qo„zg„alish va tormozlanish jarayonlarining 

muqobillashuviga 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

ositasisifatidaqaraganlar. 

Jamiyatningtarixiyrivojlanishjarayonidamehnato„yindantursaham, 

lekinbolahayotidao„yinfaoliyatimehnatdanoldinekanligimaterialistiknuqtainazardan

turibisbotlangan.  

Barchamualliflarjismoniymashqlarsistemasidao„yinlarnijismoniytarbiyavosit

asisifatidaifodalaydilar. O„yinyordamidabolahayotgatayyorlanishiniaytadilar.  

Harakatlio„yinlarnio„tkazishuchunqo„ygantalablarihozirgipaytgachao„zqimmatiniy

o„qotganiyo„q, chunonchi, uharbiro„yinoldingaaniqmaqsadlarqo„yishi, 

o„tkazilayotgano„yinlarqatnashuvchilarningkuchvaqobiliyatlarigamoskelishi, 

o„yinshug„ullanuvchilargaijobiyemotsionalta‟sirko„rsatishilozimligini,   

o„yinlarnisistemalitarzdavamuntazamravishdao„tkazish, 

qatnashuvchilarningaktivligivamustaqilliginioshirishgaxarakatqilishzarurliginiuqtir

ganlar. 



Jismoniytarbiyadaqiqalariishqobiliyatinioshirishxamdacharchashniyo„qotish

maqsadidaqisqavaqtichida (2-3 minut) 

o„tkaziladiganbirnechajismoniymashqlardaniboratdir. (8,17) 

Unchakattabo„lmaganmashqlarkompleksinibajarishnatijasidaorganizmdaqan

dayo„zgarishlarro„yberadi? 

Jismoniymexnatdaham, 

aqliymexnatdahamma‟lumnervxujayralaridaqo„zg„alishvujudgakeladi. 

To„xtovsizmexnatnatijasidabuqo„zg„alishtormozlanishxolatigaaylanadi. 

Nervxujayralariningtormozlanishxolatigao„tishicharchashningturlibosqichlarigato„

g„rikeladi. Buishqobiliyatiningpasayishibilanharakterlanadi. 

Sub‟ektivtoliqishcharchashdanamoyonbo„ladi. 

Ishdanto„xtashbilannervxujayralariningzo„riqibishlashihamto„xtaydi. 

Buvaqdanervxujayralaridamoladi, o„zishqobilayatiniyanadamustaxkamlaydi. 

Uzoqvaqtlardanberidamolishningbirdan-

birformasiishqobiliyatinitiklovchipassivdamolishdir, 

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-

qontomirlarisistemasiningmuskullarigatushadigannagruzkagayuqorita‟sirchanlikko

„rsatishi, analitiknisbiytafakkurningkamqobiliyatliligi, 

hammanarsanio„zko„rganlaribo„yichatushunishgaharakatqilishkichikyoshdagimakt

abbolalariga (7-11 yoshli) xosbo„lganxususiyatlardir.  

Buyoshdagibolalarbilanjismoniytarbiyadaqiqalrinio„tkazishta‟lim-



tarbiyasog„lomlashtirish-gigienavazifalrini, bajaribginaqolmay, 

balkibolalarharakatiningkoordinatsiyalanishiniyaxshilashga, 

ularningjismoniyjihatdano„sishinimukammallashtirishga – qad-

qomatiningto„g„rivaerkinshakllanishigayordamberishizarur. 

 

1.2  6-7 yoshlibolalarningjismoniyrivojlanishi. 

 

Bolaningo„sishvarivojlanishibarchaorganizmlar, 

jumladanodamorganizmiuchunhamxosxususiyatdir. 

Organizmtushunchasigatashqimuhittushunchasihamkiradi. 

CHunkiorganizmtashqimuhitsizyashayolmaydi. 

O„sishdeganda, 

tanahujayralariningko„payishinatijasidatirikorganizmhajmining, 

moddalarmassasiningortishitushuniladi. 

Umumiyo„sishtanaskeletiningo„sishivarivojlanishigabog„liq. 

Organizmbir-birigabog„liqbo„lganqonuniyatasosidao„sadivarivojlanadi. 

SHungaqaramasdan, bolaba‟zantezo„sishiyokirivojlanishdanorqadaqolishimumkin. 

Tuxumhujayraurug„langandanboshlabodamrivojlanaboshlaydi, 

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, 

yurakvaboshqaorganlarningtuzilishivafunksiyasimurakkablashibboradi. 

O„quvchiningharakattartibinituzish, 

bolalarningsog„lig„inisaqlashhamdamustahkamlashvahartomonlamajismoniyrivojla



ntirishdafaolharakattartibiasosiyomillardanhisoblanadi. Harakat, 

ya‟nijismoniymashqlar, avvaloorganizmningbarchasistemalari: asab, yurak-

qontomir, nafas. skelet, 

muskulvamushaksistemalariningrivojlanishiuchunjudazarur. 

Kichikyoshdagio„quvchilarbiologikjihatdanikkinchi “yaxlitlanish” 

davriniboshdankechiradilar. 

Ulardaavvalgiyoshlarganisbatanbo„yo„sishbirozsekinlashadivaog„irligisezilarliravi

shdaortadi. Skeletiasta-sekinsuyaklanibboradi. 

Muskulsistemasijadalrivojlanibboradi. 

Qo„lningmaydamuskullaririvojlanishibilanmaydaharakatlarnibajarishqobilyatipayd

obo„ladi. Innervatsionapparatyuqoririvojlanishdarajasigaerishadi, 

bulartufaylibolatezyozishmalakalarinimuvaffaqiyatbilanegallaboladi. 

Oyoqlarningmuskulkuchianchaortadi. 

Buyoshdaelkaningchuqurmuskullarihalikuchsiz, 

ularningpaylarietarlicharivojlanmaganbo„ladi. 

Bolaorganizminingbarchato„qimalario„sishholatidabo„ladi. 

Ulardagemoglobulin, yog„, oqsil, 

anorganiktuzlarprotsentikattayoshdagikishilarto„qimalarigaqaragandakam. 

Kichikyoshdagio„quvchilarningharakatchanligiyurak-

tomirsistemasitomonidanqulaysharoityaratilishibilanta‟minlanadi; 

yurakningo„lchaminisbatankattabo„ladi, 

yurakteshiklarivaqontomirlariesakattakenglikkaegabo„ladi. 

Buyoshdavriningoxirigakelibqonbosimikattayoshlikishilarningnormasigayaqinlashi

bortadi. 

Kichikmaktabyoshidanervsistemasihamtakomillashadi: 

boshmiyapo„stlog„ininganalitikvasintetikfunksiyalarimukammallashadi, 

miyaningog„irligisezilarliravishdaortadi (1200dan 1400 gacha) 

vakattayoshlikishimiyaog„irligining 90%gaerishadi, 

qo„zg„alishvatormozlanisho„rtasidagidifferensiya-lanishprotsessikuchayadi. 



Kichikyoshdagio„quvchilardatomir-muskulsezgilari 50%ga, ko„rishsezgilari 

80%ga, rangnisezuvchanlik 45%gayaxshilanadi. 

Budavrsezgiorganlariningbarchajismoniyvaaqliykuchlarnirivojlantirishuchunjudaq

ulaydavrdir. 

O„quvchilarniqomatinito„g„ritutishgao„rgatishlozim. Qomatnito„g„ritutish, 

bundagavdavaboshto„g„ritutiladi; ko„krakqafasibirozkerilgan, 

baravarturganelkalarsalorqagatashlangan, umurtqanormalvatabiiyravishdaegilgan, 

oyoqlarningtos-

sonvatizzabo„g„inlarito„larostlanganbirxilbalandlikdaturgankuraklarko„krakkayaqi

nlashganbo„lishilozim. 

Qomatnito„g„rishakllantirishmaktabningI-

IVsinflaridagijismoniytarbiyaningvazifalaridanbirihisoblanadi, 

shuboisjismoniytarbiyadasturigaqomatnishakllantirishgaoidmaxsusmashqlarkiritila

di. 

Insonningengmuhimsifatlariuningma‟naviyboyligi, irodaviytozaligi, 

jismoniytakomillashuvibo„libhisoblanadi. 

Bularningasosidamustahkamsog„liq, 

o„zyoshigaqarabto„g„rijismoniyrivojlanishi, 

hayotiymuhimbo„lganharakatko„nikmavamalakalarniegallashivayuqoridarajadagiis

hqobiliyatiyotadi. 

Jismoniyvaaql-zakovatbir-biribilanchambarchasbog„langanbo„lib, 

ufaqatshaxsnirivojlanishjarayoniningikkixiltomoninitashkilqiladi. 

Bolaningpsixikasidagiharqandaysifatlio„zgarishiuningorganizmidagifunksio

naltuzilishigavamiyasidagiturlio„zgarishlargahamdajismoniyrivojlanishgahamta‟sir

ko„rsatadi. 

Bolaningnormaljismonanrivojlanishiga, avvalohayotsharoiti, 

sog„lombo„lishi, ovqatlanishgabog„liq. 

Fiziologikjihatdanqaraydiganbo„lsak, boshlang„ichsinfo„quvchilariasosan 1-



sinfo„quvchilariningba‟zibirlaridasuyak-mushaktizimiapparatida, 

maktabdaesako„pchiliko„quvchilardao„zoqniko„rabilmaslikalomatlariko„puchraydi.  

Boshlang„ichsinfo„quvchilaridagijismoniytayyorgarliginikamchiligimaktabd

avaoiladajismoniytarbiyanisusttashkilqilingannatijasidir. 

Boshlang„ichsinfo„quvchilarininguzoqvaqtdavomidao„tirishholatidabo„lishi, 

darslaroralig„idagifaoldamolishningqisqaligi, 

qisqavaqtichidatozahavodabo„lishlari, yildan-yilsayinharakatfaolliginipasayishi, 

kamuxlashi –manashularninghammasibolalarningjismoniyrivojlanishiga, 

jismoniytayyorgarligigavaaqliyrivojlanishigata‟sirko„rsatadi. 

Ba‟zibirqishloqmaktablaridajismoniymadaniyatningdarslariboshlang„ichsinfl

ardayuqoriusuliydarajadatashkilqilinmaydivao„tkazilmaydi. 

Buningta‟siridao„quvchilaro„zlarigaetarlidarajadabilish, 

ko„nikmavamalakalarniegallayolmaydi. 

Bundayo„tkazilgandarslarningamaliyotuchunhechqandaysamarasiyo„qdir. 

Demak, 

bolalarmuhimvaqtlarinibekorgasarflaydivanatijadaularningsog„lig„inimustahkamla

shgasustta‟siretadi. 

Respublikamizmustaqillikkaerishganidanso„ngta‟limtiziminiislohqilindivayu

rtimiznimustaqilvamustahkamoyoqqaturibolishiuchunhammasohabo„yichabirgalik

dahamdard, hamnafas, hamfikrbo„libishlashnitalabqiladi. 

Buesabizlardan, 

ya‟nijismoniytarbiyavasportsohasidaishlovchimutaxassislardanulkanjihatibilanmeh

natqilishimiznitaqazoetadi. 

Ilmiyma‟lumotlargaqaragandahaftamobaynidao„tkazilayotgan 2 

soatlikjismoniytarbiyadarslario„quvchilarningharakatfaolligini 

11%iniginarivojlantiraolishimumkinekan. 

Hozirgikundamaktabdagisog„lomdeganbolalarningko„pchiligio„qishdavomid

aturlikasalliklargachalinadilar. SHulardan 40%idanziyodrog„iasoratli, 



63%idanortiqrog„iqaddi-qomatrivojlanishidaoqsamoqda, tahminan 12% 

o„quvchikamqonlikkasalliklarigaduchorbo„lmoqdalar. 

Ammosog„lomavlodtarbiyasinikengjamoatchilikningishtirokisizamalgaoshiri

bbo„lmaydi. Olimlarningtasdiqlashlaricha, kelajakavlodningsog„lombo„lishi 50%  

turmushtarzidasog„lomlashtirishturmushtarziga, 15-20% 

ijtimoiyvatibbiysharoitlarga, irsiyvashulargao„xshashomillargabog„liqekan. 

 

1.3 Amaliy gimnastika vositalari va uni o‘tkazish metodikasi 

 

 Kishihayotidazarurbo„lganharakatmalakalarinishallantiruvchimashqlargimna

stikadaamaliymashqlardebyuritiladi. YUularyurish, yugurish, sakrash, 

tarmashibchiqish, muvozanatmashqlari, uloqtirish, o„rmalashlarvahokazo. 

Bumashqlaramaliyahamiyatidantashqarijismoniytarbiyaningturlisohalaridakuch, 

tezkorlik, chidamlilikvachaqqonliksifatlarinitarbiyalaydi. 

 Amaliymashqlarnisbatanoddiybo„lganligiuchunbarchayoshdagio„quvchilarm

ashg„ulotlaridaqo„llanilishimumkin.  

 Amaliymashg„ulotlarningko„pchiligiorganizmdagijismoniykamchiliklarniyo

„qotishgayordamberadi, 

shusabablimaktabjismoniytarbiyadasturidasalmoqlio„rintutadi. 

 Amaliymashqlarningyanabirqimmatlitomonishundaki, 

mashg„ulotnitabiiyjoylardaxarxilbuyumlarniqo„llabo„tkazishmumkin, 

buesamashg„ulotniteztayyorlashvajixozlashgaqo„lkeladi. 

 Amaliymashqlarnigimnastikazallaridahammuvaffaqiyatlibilano„tkazishmum

kin. Bumashg„ulotlarnio„tkazish, 

tashkiletishvao„rgatishuslubiyatio„zigaxoshususiyatlargaega. 

YUrishturlariniqo„llashtabbiyersathi (relef) tuzilishigabog„liqbo„lib, 

shug„ullanuvchilaro„zharakatlarinishusharoitgamoslashtiribdavomettiradilar. 

Gimnastikazallaridaesashug„ullanuvchilaro„zharakatlarinishusharoitdauchramaydi



ganyurishturlariniqo„llab, cho„qqayibyurish, hamlaqadamlaribilan, 

oyoqlarnichalishtiribyurishvahokazoxarakatmalakalarinitakomillashtiradilar, 

buesamaxsusgimnastikamashqlariniegallashgaijobiyta‟sirko„rsatadi. 

Gimnastikachayurish, yugurish, tirmashibchiqish, 

muvozanatsaqlashmashqlariningxarxilusullaridanfoydalanibo„tkazishtezkorlik, 

kuchvachidamliliknitarbiyalaydi. 

Buasosiysifatlarnitarbiyalashdafaqatamaliymashqlarningtexnikasiniegallashbilanch

egaralanmasdan,egallanganmalakalarnixardoimo„zgartiribturuvchisharoitdabirfaoli

yatdanikkinchifaoliyatgatezo„taolish, 

birmashqdanikkinchibirshakldabajariladiganmashqgao„tishmalakavabilimlarinitarb

iyalashlozim.  

 YUrishsog„lomlashtirishvata‟lim – tarbiyaningqatorvazifalarinihaletishda, 

asosiyvositabo„libxizmatqiladi. YUrishdinamikxarakatbo„lib, 

bajarishjarayonidainsonorganizmidagiko„pmushaklarishgakirishadi. 

Buesao„znavbatidainsonorganizmidagimoddaalmashinuvini, 

nafasolishvaqonaylanishfaoliyatiniyaxshilashgaqulaysharoityaratadi.Oyoqmushakl

arinirivojlantirishvamustaxkamlashdayurishsamaralivositaxisoblanadi. 

Bundantashqari, mushakguruxlarinitaranglashishi, bushashishibilannavbatlanishi, 

insonjismidaqulayyoqimlisharoityaratadi, 

nafasolishvaqonaylanishfaoliyatiniyaxshilaydi.  

 YUgurishyurishganisbatanko„proqxarakatchangbo„lib, asab-

mushakvaayniqsanafasvaqonaylanishtizimigakuchlita‟sirqiladi. 

YUrishnafasolishvaqonaylanishinirivojlantirishvamustaxkamlashda, 

chidamliliknitarbiyalashdaasosiyvositaxisoblanadi. 

SHumaqsaddayugurishnidarsningasosiyqismidaqo„llashtavsiyaetiladi.   

 Insonningbarchaxolatvaxarakatlaridagavdaningog„irlikmarkazivamushakgur

uxlariningo„zaromoslashibharakatlanishigavdanibirtekkisdajoylashishigako„maklas

hadi. Gavdanimuvozanatdatutishasab-mushakapparatiningishibo„lib, 

oddiysharoitlardareflekslargahambog„liqdir. 



Maxsusmuvozanatmashqlaridegandashundayholatvaharakatlartushuniladiki, 

birorxolatyokiharakatnisezish, shuxolatnio„zgartirishdankeyinxosilbo„ladi. 

SHusabablitanlanadiganmashqlar, 

xarakatlarog„irlikmarkazinianiqsezibborishgako„maklashishikerak. Misol: 

asosiyturishxolatidanbiroyoqgaturishyokibiroyoquchigao„tish. 

Statikmuvozanatsaqlashdagavdaningumumiyog„irlikmarkazitayanchmaydoniorqali

o„tishikerak. Tayanchmaydoniqanchakengbo„lsa, 

gavdaningog„irlikmarkazishunchapastjoylashadi. 

Buesamustaxkammuvozanatsaqlashgaimkoniyatberadi. 

Mashqlarnitanlashdavaularnio„tishuslubiyatinibelgilashdabuko„rsatmalarniko„zdat

utishlozim. Kichraytirilgantayanchmaydoni, 

erdaxarxildastlabkiholatdabo„lishimumkin (oyoquchlaridaturish, 

biroyoqdaturishvahokazo) vagimnastikaasboblarida (yakkacho„pda, xarilarda, 

gimnastikao„tirgichiniostkitaxtasilavaxokazo). 

 Umumiyog„irlikmarkaziniyuqorixolatdatutish, oyoquchlarigako„tarilish, 

qo„llarniko„tarishorqalierishiladi. 

Tortayanchdayurishningengqulayusulibuqo„llarniyongayozibyurishxisoblanadi.xar

xilxarakatlardantuzilganmurakkabmashqlarnibajarishda, 

birnechashug„ullanuvchilarbilanbirgalikdabajariladigan 

(ayrimakrobatikperamidalar) mashqlarda, 

gavdaningog„irlikmarkazitayanchmarkazidanchetdabo„lishimumkin. 

Buxoldashug„ullaniuvchilarni (2-3 kishi) 

umumiyog„irlikmarkazitayanchmaydoniniichtitikchizig„ibo„ylabo„tishikerak. 

SHuninguchunxarxilperamidalaryokiog„irliklarnibirjoydanboshqajoyaolibborishlar

, 

birxilbo„lmaganxolatlardamuvozanatsaqlashqobiliyatinitarbiyalashdaqo„laysharoit

yaratadi. 

Agardagavdaningog„irlikmarkazitayanchmaydonidanchiqibketsamuvozanatyo„qola

di, natijadakishio„zvaqtidayangitayanchxosilqilishgamajburbo„ladi, 

bo„lmasayiqilishimumkin. 



YAngitayanchxosiletishbarchaxarakatningasosinitashkiletib, gavdajoylashishiga, 

xarakatigavaavvaloyurishasosigabog„liqbo„ladi. SHusababli, 

statikvadinamikmuvozanatmashqlariikkiguruhgabo„linadi. 

Joyidabajariladiganmashqlarvaharakatdagimashqlar.   

 Muvozanatmashqlarinibajarishdareflekslarmuximo„rintutadi 

(o„rganayotgandamuskulsezgilari, 

vestibulyarapparatvako„rishanalizatorlarifaolqatnashadi). 

Mashqlarnimurakablashtirishuchunbajarilayotganmashqniyumuqko„zbilanyokibos

hnioldinga, orqaga, yongaengashtiribbajarishkifoya. 

 Amaldamuvozanatmashqlariasosanyuqoritayanchda (xari, o„tiirgichda) 

bajariladi. Bumashqlarerdabajarilishibilanbirxilbo„lmasada, 

muvozanatsaqlashdaqiyinchiliktug„diradi, 

sababishug„ullanuvchidayiqilibtushishxavfitug„iladi. 

SHuninguchunxaddanoshiqbalandlikdagitayanchlardamashqbajarishtavchiyaetilma

ydi. O„zo„zidanma‟lumki, 

kattabalandliklardato„siqlarnizabtetishuchunyurisho„znigaharxiloddiyroqxarakatqo

„llaniladi (misol, o„tiribyurishlar). Buesayiqilishnikamayishigaolibkeladi. 

Muvozanatmashqlarinibajarayotgandaog„irlikmarkazinito„g„rijoylashtirishga, 

ularnicho„qurxisqilibsezibbajarishuchunmashqlarnisekin, to„xtab-to„xtab, 

ko„proqxarakatdabajariladiganmashqlarkiritilishilozim.  

 Tirmashibchiqishmashqlarielkakamarivaqo„lmushaklarigakattayuklanishbila

nbog„liq. Biro„qli (arqon, cho„p, ustun) 

asboblargatirmashibchiqishdaelkanitortuvchimushaklarfaolishlaydi. 

Ikkiparallelyokiarqonlaragtirmashibchiqishdako„krakqafasiochiladivakuraklaryaqi

nlashadi, buvaziyatnimashqlarnitanlashvanavbatlashuvidae‟tiborgaolishzarur. 

Tirmashibchiqishuchunquyidagiasboblarbirmunchaqulayxisoblanadi: 

gimnastikadevorchasi, narvon, arqon, cho„pvaustun. 

 Ertalabkigigienikgimnastikabolaningoilavamaktabkundalikrejiminingmajbur

iyqismidir.  Uningkattalarrahbarligidao„tkazibturilishibolalarasta-



sekinyoqimlimushaksezgisi, 

ijobiyemotsiyalarxushchaqchaqlikkayfiyatiniuyg„otadiganjismoniymashqlarganisb

atanko„nikishnitarbiyalaydi.Ertalabkigigienikgimnastikaningahamiyatirang-barang: 

uorganizmningxayotfaoliyatiniyaxshilaydi, 

uyqudanso„ngnervtiziminiharakatgakeltiradi, bedorlikkao„tishvaqtiniqisqartiradi, 

ijobiyxislaruyg„otadi.  

Uyqudanso„ngmaxsustanlanganjismoniymashqlardaniboratertalabkigigienikgimnas

tikabolanibutunorganizminiasta-

sekinfaoliyatholatigajalbetadi.Jismoniymashqlarnibajarishboshmiyatizimifaolligini

kuchaytiradi.Ko„rish, eshitish, tayanchharakat, 

terikabibarcharetseptorlardanboshmiyagakeladiganbutunimpulslaroqiminervtizimii

shqobiliyatinivaorganizminingxayotfaoliyatinitiklaydi.  

Ertalabkigigienikgimnastikato„g„riqad-qomatnitarbiyalashgata‟siretib, 

nafasolishnichuqurlashtiradi, qonaylanishinikuchaytiradi, 

moddaalmashishigayordamberadi.  Ertalabkigigienikgimnastikabolalardadiqqatni, 

maqsadgaintiluvchanliknitarbiyalaydi, aqliyfaoliyatiningoshishigayordamberadi, 

emotsiyavaquvonchtuyg„ulariniuyg„otadi.  

Bolalarningjismoniymashqlarniochiqhavodayokisinfxonasidadarchaderazalariochi

bo„tkazishlarijudasog„lomlashtiruvchisamaraberadi, 

nervtiziminingumumiyholativafunksionalimkoniyatlariniyaxshilaydi, 

unimustahkamlaydivachiniqtiradiqo„zg„alishvatormozlanishjarayonlariningmuqobi

llashuvigayordamberadi, almashinishreaksiyalariniyaxshilaydi, 

shamollashvayuqumlikasalliklarganisbatanimmunitethosilqiladi, bolalardatetiklik, 

engillik, quvonchsezgilariniuyg„otadi. 

Jismoniymashqlarbilanshug„ullanishningbirdan-

birmuntazamvasog„lomlashtiruvchimashg„ulotiertalabkigigienikgimnastikabo„lib, 

harbiro„quvchishaxsiygigienasiningmuhimelementlaridaniboratdir.  

O„quvchiningkeraklidarajadaharakatfaoliyatiniamalgaoshirishuchunharakatlio

„yinlarvajismoniymashqlarbilanmutaqilshug„ullanishjudaahamiyatlidir. 

Bubo„shvaqtningasosiyqisminitashkiletmog„ikerak.  



Boshlang„ichsinfjismoniytarbiyadarslarigaDTSasosidagimnastika, 

harakatlio„yinlarvasporto„yinlarielementlari, 

sporto„yinlarivafutbolo„yinibo„limlarikiritilgan. 7-10 

yasharbolalaruchunharakatlio„yinlarjismoniytarbiyadarsiningasosibo„libhisoblanad

i. 

SHuninguchunhammaktabdasturidaboshqamateriallarganisbatano„yinlargako„proq

o„rinajratiladi. Buningsababishundaki, 

dasturgakiritilaganturlixiljismoniymashqlarnibolalarhilma-

xilo„yinlarvositasidaosonginaidrokqiladilarvao„zlashtiradilar. Bolalarhayotida, 

ayniqsa, kichikmaktabyoshidagibolalardao„yinlaralohidao„rinegallaydi. 

Ochiqhavodaharakatchano„yinlaro„ynashasnosidaularharakatchaqqonliginiqondirib

, yig„ilibqolganenergiyalarinisarflaydilar. O„yinlardayugurish, 

sakrashvauloqtirishyokiirg„itishmashqlarigaalohidae‟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„lganmaqsadgaerishishgai

ntilishuyg„otadivauvazifalarnianiqtushunishda, harakatlarningo„zaromosligida, 

fazodavao„yinsharoitlaridaaniqmo„ljalolishda, 

topshiriqlarnitezlashtirilgansur‟atdabajarilishidaifodalanadi.  



Bolalarningmaqsadgaerishishganisbatankuchliishtiyoqivazavqliintilishiasosid

aturlito„siqlarniengibo„tishgayordamberuvchiirodaningrolioshadi. 

Harakatlio„yinlarbolalartomonidanavvalegallanganharakatko„nikmalarinitako

millashtirishvajismoniysifatlarnitarbiyalashmetodibo„libxizmatqiladi. 

O„yinjarayonidabolao„ze‟tiboriniharakatnibajarishusuligaemas, 

balkimaqsadgaerishishgaqaratadi.  Uo„yinshartlarigamuvofiqharakatqiladi, 

bundachaqqonlikko„rsatadivashuasnodaharakatlarnitakomillashtiradi. 

Harakatfaoliyatisifatidaharakatlio„yinmuayyano„zigaxosxususiyatlargaega: 

uboladansignalvao„yindato„satdanbo„ladigano„zgarishlargatezdajavobberishnitalab

qiladi.  

Deyarliharbirharakatlio„yindaharakatlarvabolalarharakatigaoidsignallarmavjud.  

Masalan «chumchuqlarvaavtomobil», «samolyotlar». 

O„yindagifaolharakatfaoliyatibolaqo„zg„alishvatormozlanishjarayonlarinitako

millashtirganholdanervtiziminimashqqildiradi, kuzatuvchanlik, topqirlik, atrof-

muxitdamo„ljalolishqobiliyatini, botirlik, chaqqonliktashabbusko„rsatish, 

maqsadgaerishishningmustaqilusulinitanlashnitarbiyalaydi. 

XIX 

asrdao„quvtarbiyaviyishlardaharakatlio„yinlardankengko„lamdafoydalanishlozimli

giaytilgan. 

Harakatlio„yinlargaxalqningsog„liginimustahkamlashvahartomonlamatarbiyalashv

ositasisifatidaqaraganlar. 

Jamiyatningtarixiyrivojlanishjarayonidamehnato„yindantursaham, 

lekinbolahayotidao„yinfaoliyatimehnatdanoldinekanligimaterialistiknuqtainazardan

turibisbotlangan.  

Barchamualliflarjismoniymashqlarsistemasidao„yinlarnijismoniytarbiyavosita

sisifatidaifodalaydilar. O„yinyordamidabolahayotgatayyorlanishiniaytadilar.  

Harakatlio„yinlarnio„tkazishuchunqo„ygantalablarihozirgipaytgachao„zqimmatiniy

o„qotganiyo„q, chunonchi, uharbiro„yinoldingaaniqmaqsadlarqo„yishi, 

o„tkazilayotgano„yinlarqatnashuvchilarningkuchvaqobiliyatlarigamoskelishi, 

o„yinshug„ullanuvchilargaijobiyemotsionalta‟sirko„rsatishilozimligini,   



o„yinlarnisistemalitarzdavamuntazamravishdao„tkazish, 

qatnashuvchilarningaktivligivamustaqilliginioshirishgaxarakatqilishzarurliginiuqtir

ganlar. 

Ko„pchilikolimlarningfikricha  : “Bolalarfaqato„qishmobaynidao„sibqolmay, 

balkio„yinjarayonidahamo„rganadilar, ularuyushishnio„rganadilar, 

hayotnitushunishnio„rganadilar”. Ishnishundaytashkilqilishkerakki, 

o„yinlaryoshavlodniVatangamuxabbatruhidatarbiyalashgayordambersin. 

O„yinlarharxilbo„ladi. Ba‟zio„yinlarborki, ularbolalardaqo„pollikni, 

maqtanchoqlikni, kekkayishnivaboshqalarnio„stiradi. 

SHundayo„yinlarborkiularo„zo„rtog„igayordamberish, 

chidamlibo„lishkabifazilatlarnitarbiyalaydi.  

O„yinlarbolalarvayoshlarnimehnatgatayyorlaydi. 

Kattalarhayotidamehnatqandayijobiyrolo„ynasa, 

bolalarhayotidahamo„yinshundaykattaahamiyatgaega.   

 Bolaningo„sishvarivojlanishibarchaorganizmlar, 

jumladanodamorganizmiuchunhamxosxususiyatdir. 

Organizmtushunchasigatashqimuhittushunchasihamkiradi. 

CHunkiorganizmtashqimuhitsizyashayolmaydi. 

O„sishdeganda, 

tanahujayralariningko„payishinatijasidatirikorganizmhajmining, 

moddalarmassasiningortishitushuniladi. 

Umumiyo„sishtanaskeletiningo„sishivarivojlanishigabog„liq. 

Organizmbir-birigabog„liqbo„lganqonuniyatasosidao„sadivarivojlanadi. 

SHungaqaramasdan, bolaba‟zantezo„sishiyokirivojlanishdanorqadaqolishimumkin. 

Tuxumhujayraurug„langandanboshlabodamrivojlanaboshlaydi, 

bujarayontoumriningoxirigachadavometadi. 

Jismoniyrivojlanishko„rsatkichlarigabo„yningo„sishi, vazn, boshaylanasi, 

ko„krakqafasiaylanasikiradi. 

O„quvchilarniqomatinito„g„ritutishgao„rgatishlozim. Qomatnito„g„ritutish, 



bundagavdavaboshto„g„ritutiladi; ko„krakqafasibirozkerilgan, 

baravarturganelkalarsalorqagatashlangan, umurtqanormalvatabiiyravishdaegilgan, 

oyoqlarningtos-

sonvatizzabo„g„inlarito„larostlanganbirxilbalandlikdaturgankuraklarko„krakkayaqi

nlashganbo„lishilozim. 

Qomatnito„g„rishakllantirishmaktabning I-IV 

sinflaridagijismoniytarbiyaningvazifalaridanbirihisoblanadi, 

shuboisjismoniytarbiyadasturigaqomatnishakllantirishgaoidmaxsusmashqlarkiritila

di. 

Insonningengmuhimsifatlariuningma‟naviyboyligi, irodaviytozaligi, 

jismoniytakomillashuvibo„libhisoblanadi. 

Bularningasosidamustahkamsog„liq, 

o„zyoshigaqarabto„g„rijismoniyrivojlanishi, 

hayotiymuhimbo„lganharakatko„nikmavamalakalarniegallashivayuqoridarajadagiis

hqobiliyatiyotadi. 

rivojlantiraolishimumkinekan. 

Hozirgikundamaktabdagisog„lomdeganbolalarningko„pchiligio„qishdavomida

turlikasalliklargachalinadilar. SHulardan 40%idanziyodrog„iasoratli, 

63%idanortiqrog„iqaddi-qomatrivojlanishidaoqsamoqda, tahminan 12% 

o„quvchikamqonlikkasalliklarigaduchorbo„lmoqdalar. 

Ammosog„lomavlodtarbiyasinikengjamoatchilikningishtirokisizamalgaoshirib

bo„lmaydi. Olimlarningtasdiqlashlaricha, kelajakavlodningsog„lombo„lishi 50%  

turmushtarzidasog„lomlashtirishturmushtarziga, 15-20% 

ijtimoiyvatibbiysharoitlarga, irsiyvashulargao„xshashomillargabog„liqekan. 

Kishihayotidazarurbo„lganharakatmalakalarinishallantiruvchimashqlargimnas

tikadaamaliymashqlardebyuritiladi. YUularyurish, yugurish, sakrash, 

tarmashibchiqish, muvozanatmashqlari, uloqtirish, o„rmalashlarvahokazo. 

Bumashqlaramaliyahamiyatidantashqarijismoniytarbiyaningturlisohalaridakuch, 



tezkorlik, chidamlilikvachaqqonliksifatlarinitarbiyalaydi. 

 

1.4 Aerobikaning gimnastika mashqlarida tutgan o‘rni 

“Xavoda yashovchi” ma‟nosinianglatuvchi “aerobika” rivojlanishtarixi, 

amerikalikmutaxassisK.Kuperdunyogatavsiyaqilganpaytdan, ya‟niXXasrning 2-

yarmidanboshlangan. 

K.Kuperbilanraqsbo„yichamutaxassisD.J.Sarensenbirgalikda, 

aerobraqslarmashg„ulotningyangishakliniishlabchiqdilarvauniaerostudiyalarto„riniyar

atishyo„libilandunyogatarqatdilar. 

70 - yillaro„rtalarigakelib, 

sog„lomlashtirishjismoniytarbiyabo„yichaKuperaerobikasinafaqatuningvatanida, 

hattoEvropadahamjudaommalashibketdi. 

Kuperningaerobjismoniymashqlarningta‟sirito„g„risidagifikriboshqamualliflarningf

ikrigamoskeladi 

Lekin, sog„lomlashtiruvchikabi, davolovchijismoniytarbiyadahamkengtarqalgan, 

gimnastikamashg„ulotlarivaqtidaorganizmdayoqimlio„zgarishlarkuzatiladi 

SHundayqilib “aerobgimnastika”ningsahnagachiqishi, 

mohiyatjihatdanraqsaerobikasihisoblanadivabushunchakio„yinemas, 

balkidavrtalabidirOxirgi 10-15 yillardamavjudbo„lgansog„lomlashtiruvchiaerobika, 

o„zidaaerobquvvatta‟minlovchijismoniyfaoliyatgasog„lomlashtiruvchita‟sirnivagimna

stikamashqlariningxartomonlamata‟sirko„rsatishinibirgaqo„shibolibborishninazardatu

tadiAnchamukammalishlabchiqilgan, barqaror, qat‟iyreglamentlashgantizim, bazaviy 

(mumtoz) aerobikahisoblanadi.  Bazaviyaerobika - bupauzasiz (oqimuslubida) 

musiqaostida 120-160 zar/daqbajariladiganumumrivojlantirish, yugurish, 

sakrashmashqlariningsintezidir. 

Uningmashhurbo„libketishi, turliyo„nalishlarnipaydobo„lishigaolibkeladi. 

M.L.Juravina., N.K.Men‟shikov (2002) vositalartanlovibilanfarqlanuvchi - atletik, 

raqs, ruhiyboshqaruvvasportyo„nalishlariniajratadilar.  

M.V.Boysova (2005) ishlaridaaerobikaningbarchaturlariikkiturgabo„lingan; 



kardiodasturlarivakuchmashqlari. 

Birinchisichidamkorliknirivojlantiradivaortiqchakalloriyanikamaytiradi, ikkinchituri - 

mushaklarnimustaxkamlabtanashaklinimodellashtiradi. 

Yoga, 

kallenetikavapilatesxarakatkoordinatsiyasinivamuvozanatinirivojlantiruvchidasturlari

oxistafitnesgakiradivachuqurjoylashganmushaklarniishlashgamajburqiladi 

Avvalgidek, aerobikaningsiklikvakombinatsiyalashganturlari, 

noan‟aviymashg„ulottizimlariommabopbo„libqolmoqda. 

Gimnastikaningsog„lomloshtiruvchiturlarishartliravishdauchguruhgabo„linadi; 

Birinchiguruhgaraqsxarakatlarinio„zichigaolganturlarkiradi; ritmikgimnastika, 

ayollargimnastikasi, aerobikavao„znomibilananiqraqsstillarini (djaz-gimnastika, 

disko-gimnastika, modern-gimnastika) jamlaganboshqaturlar. 

Ikkinchiguruhga, 

tanashaklinivaorganizmningalohidafunksiyalarinimaqsadgayo„naltiribrivojlantirishga

qaratilganturlarkiradi. Buatletikgimnastika, fitnes, kallanetika, sheyping, stretching, 

turlinafasvakosmetikgimnastikaturlaridir. 

Uchinchiguruhdayogatayszetsuan, 

sigunvaboshqamaxsusgimnastikamashqvositalaribo„yichamuhimqismi, 

tananidoimiytakomillashtirishbo„lgansharqfalsafasiasosidatashkiltopgangimnastikatur

larinijamlaydi. 

 

Sog‘lomlashtiruvchi aerobikaning asosiy yo‘nalishlari 

Nomi Tavsifi 

Aerobikaning raqs turlari 

Frank-aerobika 

(kardio-frak) 

Frankyo„nalishidazamonaviyraqs. 

Siti-djem “Siti-djem” yo„nalishdaafrikancharaqs. 

Xip-xop Xip-xopyo„nalishdazamonaviyraqs 

Lotin-aerobika 

(salsa-aerrobika) 

Lotinamerikaraqslariasosida 



Afro-djaz Afrikancharaqselementlaribilan 

Riverdans Irlandraqsi 

Balet- dans Klassikxoreografiyaelementlariniqo„llashbilan. 

Kuch (atletikturlar) 

Step-aerobika Maxsusjixozlarni (o„rindiq) qo„llashbilan 

SHeyping-

aerobika 

Tanashaklinito„g„irlashgayo„naltirilgan 

Slayd-aerobika Maxsusoyoqkiyimdasilliqyo„lakchada 

Pamp-aerobika Mini-shtanganiqo„llashbilan 

Akva-aerobika Suvdaaerobika 

SHarqvanoananaviytizimlar 

Taybo Ushu, 

taekvondovaboshqasharqyakkakurashturlarielementlariasosida 

Yoga Statistikvadinamik (asanq), nafasmashqlarinibirlashtirish 

A-boks Aerobikavajangsa‟natisintezi (boks, karatevaboshqalar) 

Stretching Mushaklarnicho„zishvabo„g„imlarxarakatchanligio„zichiga

olgan 

Kllanetika Statistikgimnastikamashqlari 

Pilates YOtganvao„tirganxolatdabajariladiganmushaklarnimustaxk

amlovchikuchmashqlari 

Siklikturlar 

Trekking YUgurishyo„lagidajamoamashg„uloti 

Saykl-ribok Velotrenajerdadinamikmashg„uloti 

Kombinatsiyalashtirilganturlari 

Akvachi Suvdabajariladigansharqyakkakurashelementlari 

Akvasayklink Suvvelosipediniaksettirish 

Akvadjogging Tananivertikalushlabturuvchimaxsusbog„chdasuvdayuguris

h 

Akvapilates Mushaklarnimustaxkamlarvacho„zishmashqlari, 



xarakatlaroxistabajaradi 

Yogaboksing Kuchlitempdabajariladigan (asanalar) vaxarakatlar (qo„llar, 

oyoqlarbilanzarbalar) 

Yochi SHarqyakkakurashdanxarakatlar, 

ananaviyyogapozalaribilankompleksbajariladi 

Yoga-lates Yogavapilatesqo„shiladi 

Triatlon Birmashg„ulotdaspiningvaeshkakeshish, 

yugurishyo„lagidabirlashtirish 

Step-djogging Stepplatformasidavasog„lomlashtiruvchiyugurishmashqlari

ninavbatlashtirish 

 

Sog„lomlashtiruvchimashg„ulotturlariningdoimiyyangilanishi, 

yangiyo„nalishvadasturlarnipaydobo„lishiaerobikaningyuqorireytingvaommabopligini

saqlanibturishigaimkonberadi. 

 

1.5  Sog‘lomlashtiruvchi aerobika mashg‘ulotlarini shug‘ullanuvchilar 

organizmiga ta’siri 

Qizlardaorganizmrivojlanishiningqonuniybosqichihisoblanadivashubilanbirgao„zig

ahosligivatempibilanuodamxayotiningboshgabarchabosqichlaridankeskinfarqqiladi. 

Budavridaorganizmningbarchafiziologiktizimlarifaoliyatlaridashiddatliqaytaqurishso

dirbo„ladi. Qizlarningruhiyyativaodob-ahloqio„zgaradi. 

Buningbarchasiirsiysifatlarvaistiqomatqilayotganijtimoiymuhitta‟siridankelibchiqib, 

o„zigaxosindividualtusoladi 

A.A.Markosyan (1974) ta‟kidlaydiki, 

Qizlardaqizlaruchunbirinchinavbatdaemotsionalxarakatchanlik, 

qiziquvchanlikvayangilikkaintilishjudahasdir. 

Buyoshdainsoniyatbilimlarivayutuqlarinionglio„zlashririlaboshlanadi. 

Qizlardaraqsvamusiqagabo„lganqiziqishningkeskinoshishikuzatiladi. 

Adabiyotmanbalaridanolinganma‟lumotlardaQizlardanisbatanyurakvaqon-

tomirlariningo„sishdaahamiyatliqaytaqurishsodirbo„ladi. 



Tayanch-

xarakatapparatidakeyinchalikqotishvamushaklarmassasiningo„sishinitavsiflovchio„zg

arishlarvujudgakelaboshlaydi. 

L.D.Nazarenko (2005) ta‟kidlashicha, 

koordinatsiyaxarakatqobilyatlariyuqoridarajagaetadi. 

Qizlardauchunbarchamurakkabkoordinatsiyaxarakatlari - musiqiy, xoreografiya, 

sportvaboshqalar, osono„zlashtiriladi, lekinkattamushakkuchi, 

amplitudaxarakatlarivayuqorichidamkorlikbilanbog„liqbo„lganxarakatlarnio„zlashtiril

ishianchaqiyinchiliktug„diradi. Budavrgakelib, 

gimnastikamashqlariniengyuqoritexnikasiga, 

xoreografiyamaxoratigavamashqlarniyuqorianiqlikdabajarishgaerishishmumkin 

Qalqonsimonbezfaoliyatiningoshishivamoddaalmashinuviningkuchayishigaqarama

y, qizlardabiryilda 4-7 kgvaznoshganliginikuzatishmumkin. 

SHuninguchunsemirishxavfigae‟tiborniqaratishlozim 

Sog„liqnisaqlashstatistikma‟lumotlarishuniko„rsatadiki, 

maktabbitiruvchilariningfaqatgina 10%-sog„lomdir. 

Qizlardagibuxolatdiqqatnio„zigatortadi. AgarXXning 60-yillarida 40% 

o„quvchilarsog„lombo„lsa, hozirgikungakelibharto„rtadanbirqizginasog„lomdir 

Barchamushakxarakatlari, xarbirgimnastikamashqlarisuyak-mushak, yurak-

qontomirvaboshqatizimlarigao„zta‟siriniko„rsatadi. 

SHuninguchunQizlardao„smirlarfoydalizaruriyxarakatko„nikmalariniegallashlarivake

yinchalikkasbiyfaoliyatgao„zinitayyorlashuchunularnitakomillashtiribborishlarilozim. 

Birqatormualliflarning (E.A.Kudu., L.O.YAanson 1978, V.N.Kryaj 87; 

L.D.Nazarenko 1999; V.A.Pankov 2000 vaboshqalar) fikricha, 

qizlaruchunegiluvchanlik, koordinatsiya, cho„ziluvchanlik, 

go„zallikvaraqsxarakatlarinamoyonbo„ladiganjismoniytarbiyaningfaolturlariafzaldir. 

YU.V.Menxin, A.V.Menxin (2002) 

ta‟kidlashichaasosiysog„lomlashtiruvchigimnastika, 

biologiknuqtainazardanmaqsadgamuvofiqprinsiphisoblanadi. Buprinsipga, 

mashqlarnibajarishdayahlitlikvadinamikasigarioyaqilingan, o„rtayuklamamoskeladi. 



Ko„pyillikayollarbilanishlashamaliyotigatayanib, 

jismoniyrivojlanishuchunaynanshundaytavsifdagio„quvmateriallariularningmotorikax

ususiyatlarigato„liqmoskeladivaularningemotsionalholatigajudayaxshita‟sirko„rsatishi

nitasdiqlashmumkin. 

Sog„lomlashtiruvchigimnastikatizimida, mashqlarnibajarilishidaraqstavsifi; 

mashqlarnibajarishyaxlitligidinamikasivaritmikligidankelibchiqadivaulargaturliraqsel

ementlarivabog„lamlariniqo„shishbilanto„ldiriladi. 

YAxlitliktavsifi, 

barchamashqlarbirvaqtningo„zidako„pginabo„g„imlarvamushaklarniishgajalbqilishbil

anamalgaoshiriladi; birinchilarasosiyxarakatlarni, 

boshqalarqo„shimchaxarakatlarnibajaradilar 

Ishlardabelgilangan, oxista, aylana, 

to„lqinsimonvapurjinasimonxarakatlarsog„lomlashtiruvchiaerobikamashg„ulotlaridak

attaqiziqishvahohishbilanbajariladi, 

chunkibuxarakatlarayollarorganizmimotorikasigahosdir, 

shuninguchunularfiziologikfunksiyalardaaniqyoqimliqo„zg„alishlarnichaqiradi. 

Bundaymashqlaryurakqon-tomirtizimidakeskino„zgarishlarsodirqilmaydi, 

shug„ullanuvchilardaog„irlik, charchoqxissiniuyg„otmaydi. SHunisiqimmatliki, 

bumashqlarquvvatsarfqilishbo„yichaqarama-qarshitavsiflixarakatlardanqolishmaydi, 

ya‟nito„g„richiziqli, faqatkattaguruhmushaklarqisqarishibilanbajariladiganmashqlar. 

Buo„znavbatida, 

organizmningfunksionalimkoniyatlarisoddabo„lganshug„ullanuvchilarninghamtayanc

h-harakatapparatinirivojlantirishgayordamberadi. 

G.M.Solovev., T.I.Prokopenkov (2001), ritmikgimnastika, 

shug„ullanuvchilarningbutunorganizminiumumiysharoitidako„proquchraydiganmikro

jarohatlarvazo„riqishlardanojizlanganmorfo-

funkitsionaltizimlarnihammustaxkamlashninazardatutishiniko„rsatibo„tganlar. 

Qizlardatanashaklibudavrlargakelibanchayaxlitlanganbo„ladi. 

Qizlardasuyaktizimietarlichamustaxkambo„lib, 

umurtqapog„onasiningqayrilishfiksatsiyasi 20 yoshgaborgandayakunlanadi. 



V.N.Kryaj (1987), O.A.Lamova (2002) fikricha, 

turmushsharoitidagizo„riqishyokiyuqoriyuklamadanxammadanko„poyoqpanjalariazo

blanadi. SHuninguchunsog„lomlashtiruvchiaerobikadaasosiye‟tiboroyoqbog„lamlari, 

mushaklarinimustaxkamlashgaqaratiladi. 

Maxsusmashqlarbilanmushakmassasinimaxalliyoshirishvayog„to„qimalarinikamayt

irishhamdashubilanbirgashug„ullanuvchilardagitanashaklikamchiliklarnitekislashmu

mkin 

Bundantashqari, T.S.Lisitskaya (1984), G.F.Afanaseva (1990) 

ishlaridainsonningto„liqxarakatfaoliyatiuchunengmuhimahamiyatkasbetuvchimuvoza

natfunksiyalarinitakomillashtirish, 

sog„lomlashtiruvchigimnastikaturlaribo„yichamashg„ulotlarda 

(muvozanatgamaxsusmashq) amalgaoshirilishiniko„rsatibo„tganlar. 

Sog„lomlashtirishgimnastikaturlariningamaliyma‟lumotlariqizlardao„zkuchlariniza

ruriyatpaytidamobillashtiraolish, 

aniqstandartxarakatlarniminimalquvvatbilanfaqatkeraklimushaklarniishgajalbqilibbaj

arishnitarbiyalashgayo„naltirilgan. 

Mushaklarnizo„riqishdarajasinio„zgarishivapredmetlarbilanmashqlar (tayoqlar, 

gantellar, arqon) 

hamdakoordinatsiyamurakkabligioshirilganbarchamashqlarshug„ullanuvchiningo„zku

chzaxirasinito„g„rivaqulaysarflashgayordamberadi 

E.T.Milner., G.F.Afanasevata‟kidlashicha, aerobika -  

yurakvanafasfaolliginioshiruvchimashqlarsarasigakiradi. Aerobikaningasosiymaqsadi 

- nafassamaradorligiga, yurakvaqon-

tomirtizimiishiningishonchliligigabog„liqbo„lgankislorodgamaksimaltalabni (KMT) 

oshiradivabarchamuhimorganlarholatiniaksettiradi: 

1. 

Nafasolishjarayonidaishtiroketuvchio„pkaventilatsiyasiniyaxshilovchimushaklarnimu

stahkamlaydi;  

2. YUrakmushaklariningkuchivaishlabchiqarishiko„payadi, 

uningbirzarbaichidagiqonxaydashxajmioshadi. Buesao„znavbatida,  



o„pkalardanyurakkaxayotiyzarurbo„lgankislorodnitezetkazibberadi;  

3. 

YUrakqisqarishivabo„shashishidaqonaylanishiniyaxshilabyurakishiniengilashtiribgin

aqolmayqontomirtonusigayaxshita‟sirko„rsatadi, 

qonbosiminime‟yorlashtiborganizmningbarchamushaklarinimustahkamlaydi. 

4. Organizmningumumiyqonaylanishiniyaxshilaydi, 

qondagieritrotsitlarmiqdoriko„payadivagemoglobinsonioshadi. 

YUmshoqto„lqinsimonvapurjinasimonxarakatlarni (siltanishlar, ko„tarilish, 

yugurish, sakrash) bajarishvegetativfunksiyalardakeskinqo„zg„alishnichaqirmaydi. 

L.B.Andryushenko., I.V.Losev., T.T.Vyalkin (2004) vaboshqalarfikrigako„ra, 

sog„lomlashtiruvchiaerobikamashg„ulottuzilishida, 

bundaymashqlarkamyuklamabilannavbatlashtirilishikerakvaasosiyqismningyakunida

qo„llanilishimaqsadgamuvofiq. 

SHubilanbirga, sog„lomlashtiruvchiaerobikauslubiyatiningxususiyati, 

mashqlarnitexnikjihatidananiqbajarilishinitalabqilishhisoblanadi. 

Agarmashqlarnikuchvasiltanishxarakatalari, 

cho„zilishvabo„shashishnianiqfarqlanmasdanbajarilsa, 

undaistalgannatijalargaerishibbo„lmaydi: aynan, 

zaruriyxarakatko„nikmalarinitarbiyalash, 

xarakatlarnichiroylivajozibadorligigaerishish, chiroyliqomatnishakllantirishvahakazo. 

Gimnastikaningsog„lomlashtiruvchiturlaribilanshug„ullanish, 

engetakchijismoniysifatlardanbirini, ya‟nikuchnirivojlantirishgayordamberadi.  

Uningmajmualaridadinamikkabistatistikmushakquvvatitez-teznavbatlashtiriladi. 

T.S.Lisitskaya., G.M.Solovevatavsiyalarigamuvofiq, 

kuchnirivojlantirishgayo„naltirilganmashqlarnibajarilishidanmaksimalsamaraolishuch

un, birqatorqoidalargarioyaqilishlozim: 

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

- xarakatlarnibuyurilganamplitudada, ko„rsatilganyo„nalishdabajarish; 

- mashqni, oxirigachaishlayotganmushaklardamashqgachatakrorlash; 

-  barchamushakguruhlarinigarmonikrivojlantirish;  



- nafasniushlamasdanvanafaschiqarishgaurg„uberibbirtekisdanafasolish; 

- kuchmashqlarini, cho„zilishmashqlaribilannavbatlashtirish (T.S.Lisitskaya 

(1987), T.E.Milner (2000)). 

Mushaklarkuchioxirgiurinishdaginako„payadi, chunkifaoljismoniyyuklama, 

ishlayotganmushaklardayog„larniyonishiga, ularnishaklinio„zgarishigaolibkeladi. 

Demaktegishlimashqlarbilanoyoq, ko„krak, bo„yin, qorinshakliniyaxshilashmumkin. 

Bunda, mushakxajminioshirishuchunmashqlar 0,5dan 

2,5kggachaog„irlikbilanoxistatempdabajariladi. 

E.Pospex, YU.Voyner, V.Kostyuchenko (2002) ta‟kidlaydilarki, 

sog„lomlashtiruvchigimnastikamashg„uloti, 

jismoniymashqlarniuzoqbajarishoqibatidagicharchoqqaorganizmningqarshilikko„rsati

shqobilyatitushuniladigan, chidamkorliknitarbiyalashgayordamberadi. 

Oqimuslubiyatibo„yichamashqlarniyuqoriintensivlikdabajarilishi, 

ushbusifatinimuvaffaqiyatlirivojlantiradi. 

CHidamkorlikrivojlanganlikdarajasini, yurak-

qontomirtiziminingfunksionalimkoniyatlari, 

almashinuvjarayonidarajasihamdaturliorganvatizimlarningkoordinatsiyafaoliyatigako

„raaniqlanadi. 

Aerobikabo„yichabirsoatmashg„ulotda, o„rtacha 300 dan 400 

kaloriyagachayo„qotishmumkin. 

Epchillikhamjudakattaahamiyatgaega, 

chunkixayotdabusifatkuchvaegiluvchanlikdanqolishmaydi (T.S.Lisitskaya, 

T.I.Manina, N.E.Vodopyanova). 

Ritmikvasog„lomlashtiruvchiaerobikaningxilma-xilmashqlariorasida, 

epchilliknishakllantirishgamaqsadgamuvofiqta‟sirko„rsatuvchibirnechtaguruhxarakatl

arajraladi: 

1. Bo‘shashishgamashqlar. 

Izolyasiyatexnikasinio„zlashtirishnitalabqiluvchidjazraqsxarakatlarivabog„lamlari. 



2. Maxsusmashqlar.Masalan: D.x. oyoqlarniochibturish, qo„llarpastda. 1-

o„ngqo„lbelga; 2-chapqo„lelkaga; 3-o„ngboshorqasiga;  4-chapoldinga; 5-

chapqo„lelkaga; 6-o„ngqo„lbelga; 7-chappastga; 8-o„ngpastga. 

3. Improvizatsiyagamashqlar. Epchilliko„lchami - 

yangivazifanio„zlashtirishgasarflanganminimalvaqt 

Sog„lomlashtiruvchiaerobikamashg„uloti, 

bo„g„imlardaxarakatchanliknirivojlantirishgayordamberadiButurlisportmashg„ulotlari

dajarohatlardanqochishgaimkonberadi. 

Agarbo„g„imniushlabturuvchimushaklaretarlichakuchli, 

xarakatchanvacho„ziluvchanbo„lsa, demakjaroxatbo„lmasligimuqarar. 

Tananingjudayaxshiegiluvchanligibilanxarakatlarchiroyli, 

jozibalivaegiluvchanbo„ladi. 

Demak, T.S.Lisitskaya (1994) ma‟lumotlarigako„ra, 

egiluvchanlikko„rsatkichlariniyaxshilashuchunmuntazammashg„ulotlardashug„ullanis

hlozim, unisaqlabqolishuchunesaxaftada 2-3 mashg„ulotlardaqatnashishzarur. 

T.I.Manina, N.E.Vodopyanova (1980)lartavsiyalarigako„raturganxolatdaegilish, 

yonboshdayotibyontomongasiltanishlarvaxokazolarkabicho„zilishgamashqlarningxar

birzanjirida, xarakatamplitudasimashqdanmashqqaasta-sekinko„payadi. 

T.S.LisitskayaM.K.Karimovishlarida, 

xoreografiyamashqlarishug„ullanuvchilarorganiziningyurakqon-

tomirvanafasolishtizimlarigaaxamiyatlidarajadatalabqo„yadi. Bunga, 

engyuqoricho„qqigachaklassifikatsiyadasturlarimashqlarnibajarishdayurakqisqarishch

astotasiningoshishi, kislorodqarziningxajmivakislorodzahirasiguvohlikberadi. 

Mashg„ulotlaryuqoriintensivlikdao„tadi (mashg„ulotdavomidapulschastotasio„rtacha 

148 zar/daqtashkilqiladi). 

YU.K.Gaverdovskiy (2001) ta‟kidlashicha, 

shug„ullanuvchilarxarakatfaoliyatituzilishiningmurakkabligi, 

nisbatano„zarobirbirigabog„liqbo„lmagankattaxajmdagixarakatlarniesdaolibqolishzar

uriyatigaasoslanadi. Buesao„znavbatida, 

shug„ullanuvchilarningxotirasigahamdako„rishtassavvurini, 



xarakatlarnianiqijroetishkabisifatlargatalabquyadi. 

Sog„lomlashtiruvchiaerobikamashg„ulotlariningsog„lomlashtirishsamarodorliginios

hirishmaqsadidaO.A.Ivanova,  L.N.SHarabarov (1985), T.S.Lisitskaya (1988), 25-30 

yoshliayollaruchunjismoniyvanafasmashqlarini, 

psixotreningvashifobaxshovqatlanishlarnikompleksqo„llanilishibo„yichatuzilganuslub

iyatniishlabchiqdilar. Ularningma‟lumotlarigako„ra, shug„ullanuvchilarning 84% 

o„ziniyaxshihisqilganvakayfiyatiko„tarilganliginiaytibo„tganlar. 

Semirishdanaziyatchekayotganlarning 100%da  3-5kgvaznkamayganligi 96% 

arterialqonbosim, 89% 

osteoxondrozvabotdankelibchiqqannegativholatlarkamayganliginima‟lumqilganlar. 

Umuman, 

sog„lomlashtiruvchiaerobikashug„ullanuvchilarorganizmigajudayaxshita‟sirko„rsatadi

; 

- Jismoniysifatlarnirivojlantiradi 

- Organizmningfunksionaltizimlariholatiniyaxshilaydi (39,47, 73); 

- Sog„liqnimustahkamlaydi 

Aerobikaningsog„lomlashtiruvchiturlaribilanQizlardaqizlarshug„ullanishlaritavsiya

qilinadi. Bundaalbattaorganizmningyoshxususiyatlari, 

shug„ullanuvchiningsalomatligihisobgaolinib, 

mashg„ulotlardabarchajismoniysifatlarrivojlanadi, yurakqon-

tomirtizimimustaxkamlanadivaumumansalomatliktiklanadi. 
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