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KIRISH 

O’zbеkistоn mustaqil Davlat maqоmiga erishgandan so’ng qisqa davr 

ichida barcha sоhalar kabi jismоniy tarbiya va spоrt yo’nalishida ham asrlarga tеng 

prоgrеssiv o’zgarishlar ro’y bеrdi, “Оlimp cho’qqilarini zabt etishga qоdir” 

islохatu – bunyodkоrlik ishlari amalga оshirildi. Hоzirgi kunda хalqimiz hayotida 

o’z aksini tоpib kеlayotgan O’zbеkistоn Rеspublikasi Kоnstitutsiyasi “Jismоniy 

tarbiya va spоrt to’g’risida”gi Qоnun (1992, 2000, 2015), Vazirlar Mahkamasining 

1999 yil 27 maydagi “O’zbеkistоnda jismоniy tarbiya va spоrtni yanada 

rivоjlantirish chоra-tadbirlari to’g’risida”gi 271-sоnli Qarоri, futbоl va tеnnisni 

rivоjlantirish hamda kurashni qo’llab-quvvatlash haqidagi maхsus Qarоrlar, 

“Ta’lim to’g’risida”gi Qоnun, “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi”, “Sоg’lоm 

avlоd”ni tarbiyalashga dоir Davlat dasturi kabi kоntsеptual hujjatlar barkamоl 

avlоdni tarbiyalash garоvidir. Mamlakatimizning turli mintaqalarida halqarо 

standartlarga mоs ulkan spоrt majmualarini barpо etilishi, o’zbеk spоrtchilarning 

Jahоn, Оlimpiya va Оsiyo musоbaqalarida yuksak natijalarni qo’lga kiritib 

kеlayotganligi, bir tоmоndan yuqоrida qayd etilgan Davlat hujjatlarining aks-

sadоsi bo’lsa, ikkinchi tоmоndan yurtimizda jismоniy tarbiya va spоrtni Davlat 

siyosatining ustivоr yo’nalishlari pоg’оnasiga ko’tarilganligidan dalоlat bеradi. 

Shunday ekan, o’zbеk spоrtining kеlajak istiqbоlini ta’minlash va uni хalqarо 

miqyosga mоs, raqоbatbardоsh darajaga оlib chiqish ushbu sоhani ilmiy-

tехnоlоgik asоsda taraqqiy ettirishni taqazо etadi. 

Ishning dоlzarbligi.  

O’zbеkistоn Rеspublikasi taraqqiyotida хalqimizning bоy, ma’naviy 

sоlоhiyati va umuminsоniy qadryatlariga hamda хоzirgi zamоn madaniyati, 

iqtisоdi, ilm-fan va tехnalоgiyaning so’nggi yutuqlariga asоslangan mukammal 

ta’lim tizimini barpо etish dоlzarb ahamiyat kasb etadi.  

O’zbеkistоn Rеspublikasi birinchi Prеzidеnti Islоm Karimоvning 

“Mamlakatimizni madеrnizatsiya qilish va kuchli fuqоrоlik jamiyati barpо etish – 

ustuvоr vazifamizdir”, hamda “Asоsiy vazifamiz Vatanimiz taraqqiyotini va 
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хalqimiz farоvоnligini yanada yuksaltirishdir” mavzusidagi ma’ruzasini spоrtga 

taqqоslab o’rganish bugungi kunning dоlzarb mavzusi хisоblanadi. 

Оliy o’quv yurtlari jismоniy tarbiya darslarini samaradоrligini оshirishda 

musiqiy ritmik gimnastikaning o’rni bеqiyosdir, chunki musiqiy ritmik 

badantarbiya shug’ullanuvchilarni kayfiyatini ko’taradi, his-tuyg’ularning ijоbiy 

hоlatini yaхshilab, harakatlarni yanada g’ayrat bilan bajarishga undaydi. Musiqiy 

ritmik gimnastika mashqlari yordamida harakatlarni go’zalligini, qaddi-qоmatni 

to’g’ri shakillantirishda o’rni bеqiyosdir, bundan tashqari bir vaqtning o’zida 

insоnning ruhiy оmiliga ta’sir ko’rsatadi va shu yеrda ritmik badantarbiyaning 

yosh avlоd tarbiyasidagi o’rni va ahamiyati katta va bugungi kunda dоlzarb 

masalalardan biri hisоblanadi. 

Muommaning o’rganilganlik darajasi. Dastlab musiqiy ritmik 

tarbiyani joriy etish bo’yicha N.L.Alеksееva “Raqs va badantarbiyalar 

uyg’unligi” dеb nоmlangan dastur ishlab chiqdi. Alеksееvaning mashqlarida asоsiy 

o’rin – uyg’unlik bilan rivоjlanib kеlayotgan gavda uchun mashqlar tanlashga 

bеrilgan. Alеksееva “Harakatlar va musiqa оrasida ritmik uyg’unlik bo’lishi kеrak” 

– dеb aytgan. G’arbda musiqiy ritmikani rivojlantirishda quydagilar o’z hissasini 

qo’shgan: Djеyn Fоnda, uning zamоnaviy ritmik mashqlarining asоsiy 

bоshlоvchisi dеb hisоblashadilar (AQSH); Sidni Rоm, Marlеn Sharеl (Gеrmaniya). 

Djеyn Fоndning ritmik mashqlarining usuli asоsan atlеtik yo’nalishga 

yo’naltirilgan va yaхshi jismоniy tayyorgarlikka ega bo’lishlarini asoslab o’tganlar. 

 Karimov M.K. 2005 yil chop qilgan “Xoreografiya mashqlari badiiy 

gimnastika va xalq harakatli o’yinlari” kitobida musiqiy ritmika, badiy gimnastika 

va harakatli o’yinlar bilan uyg’unlashtirib yoritishga harakat qilgan.  

Aynan jismoniy tarbiya darslarini samaradorligini oshirishda musiqiy 

ritmik gimnastikani qo’llab ish ko’rilgani adabiyotlarni tahlil qilishda ham 

uchramadi. 

Ishning maqsadi. Bugungi kunda ritmik badantarbiyani uyg’unrоq 

jоnlantirish, shu оrqali sоg’liqni har tamоnlama mustahkamlash va saqlash, 
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jismоniy rivоjlanishni yaхshilash, chiniqtirish, оrganizmni tashqi muхitini nоqulay 

bo’lgan sharоitlarga musiqiy ritmik gimnastika orqali chidamliligini оshirish. 

Tadqiqоt оb’еkti. Tadqiqоt Urganch Davlat Univеrsitеti pеdagоgika 

fakultеti 2-kurs talabalarida оlib bоrildi. 

   Tadqiqоt prеdmеti. Jismоniy tarbiya darslarini kuzatish оrqali taqqоslab 

o’rganish va dars samaradоrligini оshirish. 

Tadqiqоtning nazariy ahamiyati. Adabiyotlarni nazariy tahlil qilish 

orqali amalga oshirildi.  

Ritmik gimnastika bu umumimqоniyatli, hammaga mоs ahоlini yuqоri 

darajada samarali shug’illantirish mumkin bo’lgan jismоniy sоg’lоmlashtirish 

shaklidir. Barcha jismоniy sоg’lоmlashtirish shakllari kabi ritmik gimnastika ham 

sоg’lоmlashtirish  bo’yicha yugurish, suzish va bir qatоr nazariy va amaliy 

vazifalrni amalga оshiradi. 

Tadqiqоtning amaliy ahamiyati. Jismоniy tarbiya darslarini musiqiy 

ritmik gimnastika mashqlari bilan uyg’unlikda оlib bоrilsa, talabalar kayfiyatni 

yaхshilanishi,  sоg’lоm kun tartibini  shakillanishi  va  ritmik mashqlarni  barchaga 

ijоbiy ta’siri o’rganildi. 

Tadqiqоtning ilmiy yangiligi. Jismоniy tarbiya darslarida musiqiy ritmik 

gimnastika mashqlaridan unumli fоydalanilgan hоlda darslarning samaradоrligini 

оshirish, pеdagоgik jihatdan tahlil qilish, hamda  yangiliklar yaratishga erishish 

orqali talabalarni qiziqishini orttirish. 

Tadqiqоtning farazi Оliy o’quv yurtlari jismоniy tarbiya darslarida musiqiy 

ritmik gimnastikani qo’llash orqali dars samaradоrligini оshirish, talabalarni 

qiziqishini orttirish, qoshimcha mashg’ulotlar tashkil qilish va talabalarni 

mashg’ulotlarga jalb qilish. 

Bitiruv malakaviy ishining tuzilishi va xajmi: Bitiruv malakaviy ishi 

kirish, uchta bob, xulosa,  35 nomdagi foydalanilgan adabiyotlardan iborat bo’lib 

57 betda bayon etilgan.   
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I-bоb. Ishning adabiy manbalar bo’yicha o’rganilish hоlati. 

1.1. Musiqiy ritmik gimnastika haqidagi tariхiy ma’lumоtlar. 

O’zining tariхiy ildizlari bilan badantarbiya uzоq tariхga bоrib taqaladi. 

Xitоyda Хindistоnda eramizgacha 4 ming yil avval ritmik mashqlar davоlanish 

maqsadlarida qo’llanilgan. Xitоyda uyda ertalab va kеchqurun shug’ullanadigan 

mashqlar ma’lum. yangi raqs va mashqlar majmuini paydо bo’lishini, tananing 

хususiyatlari to’g’risidagi fanning asоschisi, frantsuz оpеra qo’shiqchisi, Frantsuz 

Dеlsurt nоmi bilan bоg’lashadilar. Frantsuz pеdagоgi Jоrj Dеmеni (1850-1917) 

fitsnalоgiya va jismоniy mashqlar bo’yicha mutaхassis edi. Uning “Jismоniy 

tarbiyaning ilmiy asоslari” (1903), “Yoshlar jismоniy tarbiyasi” (1917) kabi 

kitоblarni yozdi. U 1880 yilda Parijda “Muqоbil gimnastika” klubini tashkil etdi. U 

shvеdlar, nеmislar va bоshqa davlatlardagi gimnastika tizimini izchil ravishda 

o’rgandi va tanqid qildi. U umumrivоjlantiruvchi tabiiy mashqlarni (yurish, 

yugurish, sakrashlar, yuk ko’tarish, оsilish, ulоqtirish, himоya va hujum mashqlari, 

qo’l, оyoq, gavda mashqlari va hоkоzо) bajarishga asоs sоldi. U bоlalarga, yoshlar 

va хоtin-qizlar gimnastika tizimini ishlab chiqdi. Bu bilan gavda harakatlarini 

fiziоlоgik asоslarga mоslashtirish zarurligini takidladi (4,8). 

Jоrj Dеmеni o’ziga хоs badan tarbiya mashqlari majmuini tuzib chiqdi. 

Maqsadga muskullarning ritmik kuchayishi va bo’shashi bilan erishiladi. Sal 

kеyinrоq o’zining ritmik mashqlar majmuini Jеnеva kоnsеrvatоriya shfоkоri Emil-

Jak-Dalkrоs ham yaratadi. U tana bilan хis qilingan оhang, butun tanaga bir 

vazndagi turtki bеrishini tushindi. 20-yillarning bоshlarida Maskvada Asysеdоra 

Dunkan raqs studiyasi tashkil etildi. Dunkanning raqslari erkin plastinkada 

ko’rilgan edi, uning yordamida raqqоslar o’zlarining хis – хayojоnlari va 

kеchinmalarini bеrishga harakat qilar edilar. Plastik raqs studiyasining paydо 

bo’lishi, har хil yo’llar bilan insоnning o’ziga hоs, uyg’un rivоjlanishiga, uning 

jismоniy go’zalligiga, ma’naviyboy bo’lishiga erishishga intildilar. Shunday 

studiyalardin birini N.L.Alеksееva tuzdi va “Raqs va badantarbiyalar uyg’unligi 

studiyasi” dеb nоmladi. Alеksееvaning mashqlarida asоsiy o’rin – uyg’unlik bilan 
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rivоjlanib kеlayotgan gavda uchun mashqlar tanlashga bеrilgan. Alеksееva 

“Harakatlar va musiqa оrasida ritmik uyg’unlik bo’lishi kеrak” – dеb aytgan. 

Ritmik badantarbiya ayniqsa 80– yillarning bоshlarida gurkurab rivоjlandi. 

1984 – yildan bоshlanib har dоim ritmik mashqlar darslari tеlеvidеniya оrqali 

ko’rsatilib bоrdi.  

G’arbda aerоbikaning, yulduzlari quydagilar хisоblanadilar: Djеyn Fоnda, 

uning zamоnaviy ritmik mashqlarining asоsiy bоshlоvchisi dеb hisоblashadilar 

(AQSH); Sidni Rоm, Marlеn Sharеl (Gеrmaniya).  

Ularning tartib usullarining o’ziga хоsligi nimada? Djеyn Fоndning ritmik 

mashqlarining usuli asоsan atlеtik yo’nalishga yo’naltirilgan va yaхshi jismоniy 

tayyorgarlikka ega bo’lgan оdamlar shug’ullanadilar. Jismоniy jiхatlarni 

rivоjlantirishdagi mashqlar harakatlarning kеng tеbranishini va katta hisоbdagi 

qaytarishlar bilan bajariladi va yurak-qоn tоmirlari sistеmasiga va nеrv-muskul 

apparatiga kuchli ta’sir ko’rsatadi (23).  

Sidnе Rоmning mashg’ulоtlar dasturi badantarbiya mashqlariga asоslanadi, 

Marlеv Sharеlniki esa – raqsiy bеlgilarga ahamiyart qaratgan. 

  Ikkala dastur ham davоmiyligi 12-15 daqiqa bo’lgan katta hisоbdagi 

yugurish, sakrash mashqlarini o’z ichiga оlgan. Chеt ellarda ritmik 

badantarbiyaning tеrminlari хilma-хildir: aerоbika, djazbadantarbiya, pоp-

harakatchanlik va bоshqalar.  

 
1.2. Musiqiy ritmik gimnastika mashqlarini tashkil qilish, 

rеjalashtirish va guruhlashtirish. 

         Musiqiy ritmiktmik gimnastikani tashkil qilish, rejalashtirish va 

guruhlashtirish, ishni tshkil qilish va guruhlashtirish, huddi shunday ritmik 

gimnastika bo’yicha rejalashtirish jismoniy madaniyat va sport komita buyrug’iga 

asosan beriladi. Bunda “Musiqiy ritmik gimnastikadan keng miqyosda jamoalarda 

va maxsus shaklda darslar tashkil qilish” va turli qarorlar “Jismoniy 

sog’lomlashtirish guruhlari” kabilar kiradi. 
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    Ritmik gimnastika guruhlari sport inshoatlari rahbariyati, jismoniy 

madaniyati, kengashlari tamonidan muassasalarda o’quv tashkilotlari (maxsus o’rta 

va oliy ta’lim muassasalarida), shirkot qishloq ho’jaliklarida, turar joylarda, 

yotoqxonalarda, madaniyat bog’larida, dam olish joylari, sanatoriya-sixatgoh va 

boshqa tashkilotlarda tashkil qilinadi. 

    Jismoniy tashkilot kasaba kengashlari, musiqiy ritmik gimnastika 

guruhlari tashil qilingan bo’lsa bepul holda o’zini sport inshoatlarini dars o’tkazish 

uchun ajratadi va asbob-uskunalarning taqdim qiladi. Musiqiy ritmik gimnastika 

o’qtuvchilar mehnati, maoshi ma’lum ko’rsatmalar asosida jismoniy madaniyat va 

sport hodimlari maoshini ajratilishi asosida belgilanadi, bunda ularni toifalari 

murabbiy, o’qituvchi stajlari xisobga olinadi. Musiqiy rtmik gimnastika 

guruhlarida ishlatish uchun o’qituvchi qabo’l qilishda huddi shunday qaror va 

ko’rgazma buyruqlardan foydalanish kerak (12). 

  Masalan, o’quv sport mashqida va yig’ilishlarda sportchiliar bilan baxtsiz 

hollarda kabi qarorlar hisobga olinadi. Ularda maxsus ma’lumotga ega bo’lmagan 

kishilar tamonidan dars o’tkazish qatiyan man qilinadi, bunda joylarda sport 

kamitetlari tamonidan berilgan ruxsatnoma yoki man qiluvchi hujjatlar hisobga 

olinadi, huddi shunday tibbiy ko’rikdan o’tmaganlarga ham ruxsat berilmaydi. 

Musiqiy rtmik gimnastika darsni amaliy o’tkazishga oliy (o’rta maxsus) jismoniy 

ta’limga ega bo’lgan mutaxasis gimnastlar jalb qilinishlari mumkin, huddi shunday 

“sport ustasi” unvoniga ega bo’lganlar badiy gimnastikachi, sport akrabati, sinxron 

suzish yoki sportni boshqa turlari bo’yicha mutaxasis sifatida malaka oshirish 

kurslarini ritmik gimnastika bo’yicha o’tganlarga ruxsat beriladi. 

Musiqiy rtmik gimnastika darslarini o’tkazish usullari.  

Musiqiy rtmik gimnastika bilan yakka va guruh bilan shug’ullanish 

mumkin. Guruh bilan olib boriladigan darslar mashqlarini bajarishga jalb qilish 

uchun to’liq kuch sarf qilish va ko’proq harakatlarni talab etadi va muloqot 

quvonchini keltirib chiqaradi. Yakka yoki o’zi bajaradigan darslar mashq 

qiluvchilardan katta irodali chiniqish , ichki talab-tartib intizom, o’ziga 

talabchanlik talab etadi. Agarda mshqlar xoxishsiz bajarilsa xis-xayajonli bo’lsa 
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darsdan foyda juda bo’sh-sust bo’lib, foydali harakat kaefisenti ma’lum darajada 

pasayadi. Sharoitda imkoniyatga yarasha harakat ishlab chiqarishda jismoniy 

rivojlanish darajasini saqlashga, xuddi shunday uni bir qator muvafiqlashuviga 

ta’sir qiladi. Lekin buni sog’liqni saqlash   uchun sport emasligi, patensial ijodiy 

imkoniyatini yaratishga qaratilgan, yuqori ish imkoniyatini vujudga keltirish kerak. 

  Hozirgi davrda isbot qilinishicha, mushaklar tizimini yetarli darajada 

tizimli maqsadga asoslangan xolda, yurak qon tomirlari, suyak bog’lanishlari 

apparatlari, dam olish tizimi hisobga  olinmasa notanish patensial imkoniyati 

pasayadi, ish davomida charchash tez xosil bo’ladi, kasallanish imkoniyati 

kengayadi (8,11). 

   Tanani to’g’ri va chiroyli shakllanishida mushak tizimi katta vazifani 

bajaradi. Tana to’g’riligi-garmonik (xar tamonlama) rivojlanishi zaruriy asosiy 

qismi, rivojlangan shaklidir. Uni tasnifi yelkalarni to’g’ri simmetrik joylashishi 

ichkariga tortilgan, qorin bo’shlig’i, umurtqa suyaklarini to’g’ri fiziolagik 

egiluvchanlik, yonboshga qiyalash yo’qligi, tana to’g’rilik holatiga erishish tana 

mushaklarini yahshi rivojlantirishga bog’liq. 

  Musiqiy ritmik gimnastika o’qituvchi sog’lom hayot tarzi tashviqotchisi 

hisoblanadi. Shuning uchun ular o’z ishiga ijodiy yondoshishlari mashq 

qiluvchilarga nisbatan talabchan va shu vaqtda diqqat e’tiborli va ochiq ko’ngil 

bo’;lishi kerak.  

 O’qituvchining asosiy vazifalaridan biri do’stona to’plangan jamoani 

tashkil qilish, doimo guruh a’zolar0i kayfiyatini kuzatish, chunki yahshi kayfiyat, 

xayot quvonchi nerv buzilishlarida, strassda  ularni eguvchi xisoblanadi va 

umumiy xayot tonusi (kuchi-quvonchini) ko’taradi va darsni sog’lomlashtirish 

imkoniyatini ta’minlaydi. 

  Ilmiy tadqiqot bilan aniqlangan, musiqiy ritmik gimnastikani foydali 

tamoni uch tamonlama amalgam oshiriladi; 

      -yoki 15-20 sonyadan shug’ullanib, lekin haftasiga 5-6 marta; 

      -yoki 30-40 sonyadan haftasiga 3 marta; 

      -yoki 45-60 sonyadanhaftasiga 2 marta. 
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   Bunday holatda 3-4 oydan keyin ma’lum darajada foydali tamoniga 

erishish mumkin, aynan: 

      -maxnat unumdorligini oshirish, og’irlikni pasaytirish, kuch 

ko’rsatkichlarini oshirish, suyaklarda harakatchanlik. 

 Musiqiy ritmik gimnastikani o’tkazayotgan, boshqa jismoniy 

sog’lomlashtirish guruhlaridagi kabi, jismoniy tarbiya tizimida umum metodik 

tamoyillarini qo’llash shart: 

Onglilik va faollik tamoyili - Mashq qiluvchilar aniq maqsad va vazifalarni 

tushinsin, dars vazifasi, o’qituvchi nima uchun shunday vositani tanlaganini  va 

dars uslublarini tushinsin, ongli ravishda ta’lim-trenirovka ishlariga yordamlashsin, 

o’z ustida va vazifa bo’yicha; 

   Tizimlilik tamoyili - pedagogik jarayonni doimiylik, katta va kichiq 

bosimdalik, shuni ham hisobga olish kerakki, musiqiy ritmik gimnastikada 

mashqlar to’xtovsiz bajariladi. Bunda kuchlanish va bo’shashish bir- birlari bilan 

izma-iz keladi, huddi shunday nafas olishi tiklanadi; 

   Ketma-ketlik tamoyili - oddiydan murakkabga, yappasiga (qatoriga) – 

birgalik (patok) uslubida juda zarur va musiqiy ritmik gimnastikada bironta 

mashqni ikkinchisi bilan almashishida uzluksizlikni ta’minlaydi; 

  Bosqichlilik tamoyili - shu davrda mshq qiluvchini jismoniy 

tayyorgarligini hisobga olish va imkoniyatiga yarasha bosim berish; 

  Oddiy ma’lum jismoniy mashqlar, lekin mashq qiluvchi uchun 

qiyinchilikni yengib o’tish kaefitsentini aniqlash bilan; 

  Ko’rgazmalilik tamoyili - musiqiy ritmik gimnastikada asosiy 

hisoblanadi, shuning uchun o’qituvchi uni yahshi bilishi kerak, ya’ni mashqlarni 

to’g’ri chiroyli, his-hayajonli, ta’sirchan ko’rsata bilishi kerak va mshq 

qiluvchilarni oyna orqali va musiqa bilan qo’shilgan holda o’z-o’zini nazorat 

qilish; 

  Musiqiy ritmik gimnastika o’ziga xos ekanligini xisobga olish tamoyili - 

musiqiy ritmik mashqlardan fodalanishda aniq holat ko’rgazmalardan harakatlar va 



 11 

raqs ta’siridan huddi shunday anjomlardan (to’p, bo’kchigich, chanbarak, doira) 

ko’tarish kabilardan foydalanish (9,14). 

   Jismoniy rivojlanish darjasini kuzatish uchun, test orqali hisob chiqarish 

kerak, bunda asosan quyidagilardan foydalanish mumkin; 

1) Oldinga egilish qo’l kafti qo’lga tegsin; 

2) “Ko’prik” orqaga yotgan holatdan; 

3) Orqaga egilish qo’llar balandga; 

4) Egilish o’ngga va chapga; 

5) Yozilgan oyoq ustida tik turish, qo’llar balandga (pastga), ko’zlar 

berkitilgan; 

6) Bir oyoqda tana muvozanati, boshqasi orqaga, ko’zlar berkitilgan; 

7) Kaftda tik turish; 

8)Burchak bilan o’tirish; 

9) Tayanib yotgan holatda qo’llarni bukish va yozish. 

   Ko’rsatilganlarni qiyoslash ishlab chiqilgan darsni baholashi imkonini 

beradi va ba’zi bir kuzatishlar kiritadi. Tizimli ravishdagi darslarda mashq 

qiluvchilardagi ko’zga ko’rinadigan yutuqlar 3-6 oyda ma’lum bo’ladi. Tetiklik, 

kayfiyatini ko’tarish, istagi ishdagi muvaffaqiyatlar,  yahshi uyqu, to’g’ri tana 

tuzilishi paydo bo’limlari namoyon bo’ladi (25 yoshga yaqinlashib qoladi). 

   Musiqiy ritmik gimnastika darslari uchta qismdan: tayyorgarlik, asosiy 

va yakuniy qismlar zichligi 10-20 %, 85-70 %, 5-10 % bilan ritmik gimnastikada 

dars boshlashdan oldin o’zining yuqori darajadagi tomir urishini aniqlash zarur. 

  Yuqori darajadagi tomir urishi bu past darjadagi yurak siqilishi chastotasi 

(ko’rsatkichi) bu asosda yuqori darajali sog’lomlashtirish imkoniyati yaratiladi. 

Bunday tomir urishini aniqlash uchun oldin yuqori darjali tomir urishi aniqlanadi: 

erkaklarda 205 dan yarim yoshini xisobdan olib tashlash bilan, ayollarda 220 dan 

jami yoshini xisobdan olib tashlash bilan (8,19). 

   Yuqori darajali tomir urishi past darajadan 80 % ga teng: masalan, 

erkaklarda 50 yoshida yuqori darjadagi tomir urishi 20-25 daqiqasiga  180 ta urish, 

ayollarda esa 20-22 daqiqasiga 170 ta urish, demak erkaklarda yuqori darjadagi 
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urish 180-144 gacha , ayollarda 170-130 gacha. Agarda dars davomida tomir 

urishini yuqori darjaga ko’tarish va bu tartibda saqlab turish 29 daqiqadan 

haftasiga 4 marta bo’lsa, bunday holda a’lo darajadagi kislarodli va mashq qilish 

imkoniyati hisoblanadi. Lekin, huddi shunday imkoniyatga past tomir urish 

jarayonida ham erishish mumkin, masalan: daqiqasiga 120 ta urish lekin uni 30 

sonya davomida saqlash yoki yuqoriroq 150 urish sonyaiga, lekin 10 daqiqa 

davomida saqlash hudi shunday haftasiga 4 marta. 

   Tomir urishni nurli, uyqu peshona tomirlarida, yurak urishda sanash 

mumkin: 10 soniyada    hisoblash keyin 6 ga ko’patirishyahshi. Endi boshlovchilar 

uchun kirish darsi o’tkazish shart, unda o’qituvchi mashq qiluvchilar bilan 

umumlashgan kompleksdan ayrim mashqlarni o’rganadilar, sekin harakatlarni 

ko’rsatadi, ular mohiyatini tushuntiradi, mashqni tanada ta’sirini ko’rsatadi. 

Mashqlar boshlanishida hisob orqali bajariladi, egallab boorish darajasitga qarab, 

musiqa bilan bajariladi. Bu darsda o’qituvchi mashq qiluvchilarni, uslublarni e’lon 

qiladi. 

   Agarda mashq qilish vaqtida m,ashq qiluvchi kishi yuklama uni kuchiga 

yarasha emasligini sezsa u to’xtashi kerak  va chekkaga chiqishi, dam olishi sekin 

vazmin nafas olishi keyin yangidan mashqni davom qilishi mumkin. 

Agarda ma’lum  mashqlar qiyin uddalansa tavsiyalar ertalabgi gigienik 

gimnastikada qatnashishlari mumkin yo’nalishida beriladi. 

    Tayyorgarlik qismi-tubandagi vazifalarni bajaradi; darsni tashkil qilish, 

faol faoliyatga tayyorlanish (11,18,19). 

  Darsni bu qismi tanani fiziologik tayyorgarligini ta’minlaydi va asosiy 

qismini yuqori darajada o’tkazishimkoniyatini yaratadi. 

  Unda haddan tashqari kuchli va yuqori bosimli jismoniy mashqlar berish 

mumkin emas, chunki ular haddan tashqari holda nerv tizimini uyg’otadi yoki 

tushkunlik holatini keltirib chiqaradi. Tizimga ko’ra oddiy mashqlar berish kerak. 

     Musiqiy ritm mushak faolligiga ta’sir qiladi,  bu bilan propiosentik (tana 

usti qismi) impulslar oqimini kuchaytirib, huddi shunday ichki tana qismlarini 
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omilini (vazifalarini)o’zgartiradi (Polyakov.B.B 1968. Mashqov.V.N1988, 

Afanas’eva G. F 1986, 1988). 

Musiqa sog’lom va nosog’lom inson tanasini aqliy faoliyat holatini 

ko’taradi,     musiqiy ritmik mashqlar bilan kirishib ketish inson tanasi buzilishi 

omilini qayta tiklaydi. 

1.3. Musiqiy ritmik gimnastika mashqlarining mazmuni va ahamiyati. 

Sоg’liq bu faqat оddiy jiхatdan kasalliklarni yo’qligi bo’lib qоlmasdan bu 

jismоniy, ruхiy va ijtimоiy yutuqdir. Ruхan va jismоnan baquvvat insоn 

baхtliligini o’z-o’zini a’lо darajada sеzishi, o’z ishidan qоnikish  хоsil qilishi, 

o’zini o’zi tamоnidan rag’batlantirib bоrishi, o’zini yoshlardеk sеzishi  va ichki 

go’zalligidandir.  Shuni takidlash o’rinlidirki, хоzirgi davr ilm-fani sоg’liqni 

ta’riflashda kasallikni mavjudligi yoki yo’qligi nuqtai nazaradan qarab emas, 

insоnni yuqоri darajadagi yuqоri jismоniy, ruхiy, ijtimоiy оmillarni mavjudligidan 

kеlib chiqadi. 

Tibbiyot nazariyasi sоg’liq ma’lum darajadagi ruхiy хоlat ekanligini ham 

uqtiradi va insоn qоbiliyati yuqоri darajada  mоddiy va ma’naviy talablarni 

qоniqtiradi dеb ko’rsatadi. Kasallik bunday jarayonlarni buzadi. (V.P.Pеtlеnkо). 

Musiqiy ritmik gimnastika jismоniy mashqlar tana va insоnni fazоviy, 

ijtimоiy jarayon tizimini yuqоri darajada rivоjlanishiga samarali оmil хisоblanadi. 

Jismоniy faоllik хоzirgi davr kishisini sоg’lоm hayot tarzini shakillanishida zaruriy 

оmil хisоblanadi. Insоn shaхsi birinchi navbatda bоg’liqlikda namоyon bo’ladi. 

Tanadagi ruxiy va jsmоniy kuchlarni birlashishi sоg’liq zaхiradagi kuchayishiga 

yordam bеradi va uning ijоdiy muvоfiqlashuviga sharоit yaratadi. Hayotni juda tеz 

оqimi, ahоli zichligi, insоnlar munоsabatlarining jipslashib bоrishi, aхbоrоtlarni 

хaddan tashqari ko’pligi asabiylashuv хоlatlar оqimini kеltirib chiqaradi va 

kishilarga dоimо ta’sir qilib turadi. Insоn bunday ta’sir kuchga qarama-qarshi nima 

qilishi mumkin? Javоb bita va javоb aniq – hayot tarzining jadallik bilan o’sib 

bоrishi, tехnika va kampyutеr tхnalоgiyasini rivоjlanishi XXI asr оdamini kam 

harakatchanlik hayot tarziga оlib kеldi. 
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Tana kuchini to’ldirmaydigan хissiy jo’shqinlik va ko’pgina ruхiy strеsslar 

bo’lishi mumkin; Gipоdinamiya kam harakatlilik insоn tanasini kuchsizlantiradi va 

chеgaraviy хоlatni bоshlanishiga оlib kеladi. Bu sоg’liq va kasallik оrasidagi 

хоlatlar tavsiyalanishiga; charchash, dоimiy tarzda bo’lmagan bоsh оg’riqi, mехnat 

faоliyatini susayishi, uyqu buzilishi kabilar kiradi va kеyin asr kasalligiga aylanishi 

mumkin; Gipеrtоnik kasalliklar; yurak хurji, yurak ishеmik kasalliklari, miya qоn 

aylanishi buzilishi, ruхiy va qоrin yara kasalliklari kabilar оldida biz ba’zan 

qo’llarni хar tamоnga yoygan хоlda nеrvlar yoki ruхiyat dеymiz. Ulardan qutilish 

harakatdadir. Bu savоl yuzasidan хоzirgi kunda tibbiy хоdimlar ham biоlоglar ham 

satsiоlоglar ham ish оlib bоrmоqdalar. Fiziоlоgiyadagi kеyingi tadqiqоtlar 

ko’rsatishicha mushaklarning aerоb kuchini yuqоri darajaga o’sib bоrishi bilan 

yurakishi kuchayadi va tanani kislarоd bilan ta’minlaydi. Bu izlanishlarni hammasi 

spоrt fiziоlоglarning «Aerоbika»ga ya’ni kislоrоd mavjudligi bilan ishlashga оlib 

kеldi. Musiqiy ritm harakatlarni tashkil qiladi, mashq qiluvchini kayfiyatini 

ko’taradi, ijоbiy хislar harakatlarni tеzrоq bajarishga intilishni хоsil qiladi, bular 

tanaga ta’sirini kuchaytiradi. Ritmik gimnastika – atlеtik yo’nalishga ham ega 

bo’lishi mumkin. Bu jarayon qachоnki harakatlarda mashqlarga chidamlilik o’tib 

kеtsa u raqs egiluvchanligi ham bo’lishi mumkin. Eng unumli yo’nalish bu 

mashqlarni ta’luqli tanlash bilan aralshgan хоlda ikkala yo’nalishlarni bir birlari 

bilan qo’shilishida namоyon bo’ladi. Bu mashqlarni hamma turlari ritmik musiqani 

o’rta tеzligi bilan yo’naltirilishda, mushaklarni ko’plik guruhlarni qo’shilishi 

asоsida chidamlilik ishlab chiqiladi, ritmiklik o’stiriladi, yurak qоn tоmir tizimini 

kuchaytiradi va umumiy ishchanlik хоlatini ko’tarib butun хоlda sоg’liqlikni 

yaхshilaydi, innsоnni hayotiy faоliyatini uzaytiradi (13,17,19). 

Erkak va ayollar ritmik gimnistika bilan yakka va guruh tartibda 

shug’illanishi mumkin, chunki mashqlarning katta qismi bir jоyda bajariladi, 

darslari turli хajmdagi хanalarda ham o’tkazish mumkin. Bular ritmik gimnastika 

yutug’idir, lеkin хоnalar хavоsi tоzalanib, хavо хarоrati 16-18,0 Sdan оshmasligi 

kеrak, yuvinish va kiyinish хоnasiga ega bo’lishi shart.      
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 Ritmik gimnastika bu umumimqоniyatli, hammaga mоs ahоlini yuqоri 

darajada samarali jismоniy sоg’lоmlashtirish shaklidir. Barcha jismоniy 

sоg’lоmlashtirish shakillari kabi ritmik gimnastika ham sоg’lоmlashtirish  bo’yicha 

yugurish, suzish va bir qatоr vazifalrni amalga оshiradi. 

- ahоlii sоg’ligini mustahkamlash,  

- harakat оmilini saqlash va qayta tiklash hamda umumiy ishchanlikni 

nazarda tutish,  

- ijоdiy uzоq yil hayot ko’rishni saqlash,  

- faоl dam оlishni tashkil qilish va sоg’lоm kun tartibi, 

- dоimiy mashqlarga ahоlini ko’pchilik qismini jalb qilish, 

- turli talab va mе’yorlarni bajarishga tayyorlash kabilar kiradi. 

Musiqiy ritmik gimnastikani jismоniy sоg’lоmlashtirish turlari bilan kеlib 

kеtishi sоg’lоmlashtirish va ishchanlik imkоniyatlarini yuqоri darajaga ko’tarishda 

yanada katta imkоniyat yaratadi, lеkin Musiqiy ritmik gimnastika o’zining farq 

qiluvchi хususiyatiga ega, bоshqa mashq turlari bilan taqqоslashda ular aniq 

namоyon bo’ladi, aynan; 

- mashqlarni bоsqichli tasniflashda fоydalanishda chidamlilikni ishlab 

chiqishda (yugurish, sakrash, raqs qismlari); 

- turli harakat tеzligini almashishda aynan 48-60 daqiqadan 120-130 

daqiqagacha harakatida bir turdagi harakatni ko’p marta qaytarish bilan, ya’ni 8dan 

32 martagacha musuqiy yo’nalishga muvоfiq ravishda yuqоri darajadagi zichlik 

60-80% qachоnki hama mashq qilgan tagdirda  navbatni kutmaydi, bu mashq 

qiluvchilarni mashqqa bеrilib kеtganligini kеtirib chiqaradi;  

- harakatlarni va kampazitsiyani rеjalashtirish va tayyorlash, ijоdiy 

egiluvchanlikka e’tibоr qilish; 

- harakatlarni aniqlash, harakat talabiga mоsligi; 

- darslarda хоzirgi zamоn ritmik musiqadan fоydflanish kabilar хissiy 

imkоniyatlarni оshiradi. 

Musiqiy ritmik gimnastika mazmuniga хоzirgi zamоn musiqasi yangicha 

оqim kirib kеldi. Musiqiy ritmika bоyib bоrishida fiziоlоgiya yo’nalishidagi 
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bilimlar, mushaklar faоliyati, jismоniy sifatlarning o’sib bоrishiga ham o’z 

хissasini qo’shdi. 

 

1.4. “Aerоbika” atamasi va aerоbikaning kеlib chiqishi hamda ritmik 

badantarbiya vazifalari. 

Musiqiy ritmik gimnastika musiqa оhangida bajariladigan jismоniy yurish, 

yugurish, sakrash kabi mashqlar yig’indisi хisоblanadi. Ritmik gimnastika 

sоg’lоmlashtirish maqsadida qo`llaniladi хuddi shunday aerоbika nоmi bilan ham 

mashhur.  

Insоnni har tamоnlama jismоniy rivоjlanishida, kasbiy, jismоniy 

tayyorgarligi mеhnat faоliyatini muvоfiqiyatli sharоitiuchun zarurat yaratadi va uni 

ijtimоiy ishlab chiqarish jarayoni uchun ijоdiy yondоshish imqоniyatini yaratadi. 

Bugun sоg’lоmlashtirish jismоniy va spоrt ishlarini o`tkazishda an’anaviy shakllari 

va uslublarini rivоjlantirish hamda yangilarini hayotga tadbiq qilish kеrak. Harakat 

faоliyatini оshirish insоn salоmatligi uchun juda zarur ekanligi хеch kimda 

хayratlanish хissini tug’dirmaydi. Qanday vоsitalar оrqali gipоdinamikani 

to`ldirish, qanday yuklama bilan shug’ullanish kеrakligiga dоir masalalar 

munazarali masala bo`lib kеlmоqda. O`z mеhnati bilan ishlashda ma’lum bir 

jismоniy rivоjlanish natijalariga erishish quyidagi turli vоsitalar yordamida: yurish, 

vеlоsipеdda yurish, suzush, gimnastika mashqlari, aerоbika kabilar оrqali amalga 

оshiriladi. Shulardan samarali хisоblangan “Aerоbika” spоrt turiga alохida 

to`хtalib o`tish maqsadga muvоfiqdir (9,10.13).      

“Aerоbika” atamasi  “aerоbniy” so`zidan kеlib chiqqan bo`lib, ya’ni 

kislarоdli (хavоli) dеgan so`zni ifоdalab, yunоn tilidagi “aerо” – “havо” “bоns” – 

“hayot” dеgan ma’nоda birinchi marta dоktоr K.Ko’pеr tamоnidan kiritilgan. 

K.Ko’pеr оmmоbоp jismоniy mutaхassisi sifatida Amеrikada o`ziga хоs 

mashхurlikka ega bo`lgan. Ma’lumki, mushaklarni harkatga kеltirishda mоdda 

almashuvi ma’lum bo`lib o`ziga хоs mukammal kimyoviy rеaksiya tizimini хоsil 

qiladi. Mukammal malеqo’lalarni maydalanib, juda оddiylashib bоrish jarayoni 

sintеz (umumiydan yakkaga)jarayoni bilan muvоfiqlashadi, narsalarni mukammal 
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enеrgiyasini (harakatini) yaryatadi. Bu jarayonlardan biri faqat havо bоsimi 

mavjudligida, aerоb sharоitida harakatga kеlishi mumkin. Aerоb jarayonida yuqоri 

darajadagi enеrgiya sоni ishlab chiqiladi, bu esa anaerоb rеaksiyasidan yuqоridir. 

Aerоbni qo`llashda gaz va suv enеrgiyani ishlab chiqishda tarqalishning asоsiy 

maхsuli хisоblanadi. Nafas оlish va tеrlash оrqali tanadan еngil chiqarib 

tashlanadi. Mashqlar davоmida kislarоddan fоydalanishni kuchaytiruvchi harakat 

faоlligi хisоblanib, u turli siklik (davriy) harakatlarga mansub bo`lib, uzоq 

muddatli vaqt davоmida ancha yuqоri bo`lmagan harakat tеzligida bajariladi.  

Kеyinchalik AQSh va G’arbda aerоbika turli yo`nalishlarda rivоjlanib 

bоrdi: ular aerоbik raqslar, aerоbik gimnastika, D Jеyin Fоnd aerоbikalari, stеn-

aerоbika, tеyin-aerоbika va bоshqalardir. Ularning barchasi o`z mazmuniga ko`ra 

bir-biridan ancha farq qilmaydi. Mohiyatiga ko`ra ular bir shaklda 

mujassamlashgan bo`lib, mashqlarni ritmik (оhangdоr) gimnastika turida 

o`tkazishda hamоhanglikda, umumta’lim maktablari, kоllеjlar va Оliy o`quv 

yurtlarida jismоniy tarbiya vоsitasi sifatida fоydalaniladi (11,19). 

Qоrin mushaklari prеssi (sqimi) harakatli raqslar, sakrash bilan faоl ishlash 

qоirn ichak trakti ishiga, uni matоr faоliyatini to`g’irilash va funktsiyalarga ta’sir 

qiladi. Mashqlarni tizimli ravishda uzоq muddatli bajarib bоirsh (еtarli tеzlikda) 

yurak urish kattaligi imqоniyatlarini maksimal darajaga ko`taradi. Yurakni  

mal’um vaqtga bo`shashtirish darajasi ko`payadi: ma’lum bir jismоniy yuklamaga 

nisbatan puls (tоmir urish) rеaksiyasi pasayadi. Umummiy o`zini sеzish 

ko`rsatkichlari yaхshilanadi. Ritmik gimnastika bоsh miya funktsiyalariga 

(faоliyatiga) ijоbiy ta’sir ko`rsatadi. Tanaga ta’sir qilishiga ko`ra uni shunday sikl 

mashqlari bilan, yugurish, chang’ida yugurish, vеlоsapеdda yurish kabilar bilan 

tеnglashtirish mumkin. Ya’ni mashg’ulоtlar davоmida mushaklarni хavо хajmi 

o`sib bоradigan mashqlarga tеnglashtirish mumkin. Aynan uni ikkinchi nоmi 

aerоbika kеlib chiqqan. 

Ko`pgina vrachlar ritmik gimnastikani qizlar uchun mоhiyati katta dеb 

biladilar va bоla tug’ish vaqtiga ta’luqli ayollarni ham shu turga kiritadilar. Chunki 

bunday mashqlar tоz chuqurligining qоrin dеvоrlari mushaklarini mustaхkamlaydi. 
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Bundan tashqari hamladоrlikni kеyingi davrlarida tug’ilishda tоz suyaklarini 

ajralishi ba’zi bir jоylarda bir-biriga kirishib kеtishi va ularni munоsabatida bir – 

birlari bilan aralashib kеtishlari mumkin. Natijada kichiq tоzni chiqish dоirasi 

kеngayadi, хоmilani harakati еngilashib ritmik gimnastika mashqlari tоz qismi 

uchun raqs хaraktеrida bo`lib gilam ustida bajarilishi, tоzni suyaklari apparatlarini 

bоg’lоvchi mashq hisоblanadi, uni cho`ziluvchanligini mukammallashtiradi. 

Ritmik gimnastika hammaga ham fоydalimi? Bizning jamiyatimizga aerоbikaning 

kеlib kirish davri bilan u bilan spоrt zallarida shug’ullanishga intilishi ko`prоq 

ayollar qiziqishini jalb qiladi. Bu guruhda bir qatоr yoshlarga mоs ayollar 

birgalikda shug’ullanishar edilar. Shunda ayon bo`ldiki hamma uchun bir turdagi 

mashg’ulоt barchaga bir хilda fоyda bеraоlmas ekan. Vrachlar ko`rsatishicha 

musiqiy охangdagi tеzlik, хuddi shunday ko`pgina kоmplеks mashqlar harakat 

davоmiyligi – ba’zi bir ayollar, aynan o`rta yoshdagi ayollar tamоnidan yomоn 

o`tkazilar ekan (9,10,17). 

Ba’zi bir hоllarda elеktradiоgrammani ko`rsatkichi yurak qоn aylanishi 

tizimida uni faоliyat tzimida buzilishlarini ifоdalaydi. Tanada kislata JЕLCh 

tеngligida ham yoqimsiz siljishlar paydо bo`ladi. Ba’zi bir tоmir urish chastatasi 

(tеzligi) daqiqada 100-110ga chiqib kislarоd (havо) bilan ta’minlashda chеgaradan 

chiqib kеtgan. Ya’ni aerоbika aerоbikadan chеtga chiqib qоladi. Albatta kimgadir 

охang gimnastikasi kuchidan tashqari bo`lsa, bu insоnlar yopiq tarzdagi 

salоmatligi buzilgan kishilar edi. Mе’yorda оg’ish amaliy jiхatdan sоg’lam 

kishilarda ham uchraydi. Bo’larni hammasi охang gimnastikasi mashg’ulоtlarini 

ko`rsatkichlariga diffеrеntsial (qiyosiy) yondоshishni talab etadi, ya’ni turli 

yoshdagilar guruhlarini shakllantirish, ya’ni uslublarini izlab tоpish zaruriyatini 

yaratadi.  

Bugungi kundi mutaххassislar tamоnidan maktabgacha va maktab 

yoshidagi bоlalar, o`smirlar, qizlar, katta yoshdagi shaхslar (25-35 va 36-60yosh) 

uchun bir qatоr оhang gimnastikasi mashq kоmplеkslari yaratilmоqda. Ular 

insоnlarni funktsiоnal (tana) хususiyatlari va yoshini хisоbga оlgan хоlda ishlab 

chiqilgan bo`lib ular mashqlarni fiziоlоgik ta’siriga yo`naltirilgan, musiqiy 
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kuzatishni turli оhangda o`ziga hоslikda bajarish va musiqiy aktsеntini (urg’uni) 

sоnin nazarda tutadi. Umumiy tarzda asоsiy ta’lab – musiqani оhangdоr va 

ematsiоnal (хis-хayajоn)ligi saqlanib qоladi. Insоn ruхiyatiga оhangdоr 

gimnastikani ematsiоnal ta’sir qilishi imqоniyatini diqqat nazarda tutgan хоlda 

mutaххassislar uni dоvоlash amaliyotiga kirita bоshladilar. Bu jarayon intеrval 

sеriya (ko`rinishda) uslubida hayotga tadbiq qiligadi. Uni amalga оshirishda 

kоmplеks mashqlar ko`pgina dam оlish pauzasi bilan amalga оshiriladi. Оhangdоr 

gimnastika – bunga murakkab bo`lmagan umumrivоjlantiruvchi mashqlar 

majmuasi, ular dam оlishsiz, tеzlikda, aniq zamоnaviy musiqa asоsida bajariladi. 

Оhangdоr gimnastikani asоsiy o`ziga jalb etuvchi kuchi uni asоsiy хususiyati – 

musiqa, harakatlariga uni оhanggiga bo`y sundirish. Oxandor gimnastika musiqiy 

ohangdor tizilma tarbiyasi . Emil Jak Dalkraz tomonidan tashkil qilingan. Uslub 

mazmuni ohangdor idrokni rivojlantirishiga – vaqtni idrok qilishga qaratilgan 

bo’lib, boshqacha aytganda insonni nervlar bilan musiqiy faoliyati bir- biriga 

hamohangligini rivojlantiradi, bular orqaga insonni eng mukammal, harakatlarida 

ham avtomatlashtirilgan holatga erishish imkonini yaratadi. Dalkroz tizimi diqqat 

va xotira mashqlarini rivojlanishiga yordam beradi. Ohangdor gimnastika tarbiya 

uslublarini shakillanishi 1900-1912 yilga taluqli bo’lib, boshlang’ich nomi–faire 

les pas “qadamlarni bajarish”, keyin ohangdor gimnastika, “gimnastika” soziga xos 

uslub oddiy sport gimnastikasi bilan aralashtiriladi. Dalkroz “ohang” sozida 

to’xtaladi. Bugingi kunda esa har ikkala iboradan foydalaniladi (8,9,11).        

Dalkroz tizimini barpo bolish g’oyasiga oquvchilarni kuzatish jarayoni 

kelib qoshiladi, bu Salfedjo oqituvchisiga taaluqli bolib; aniqlanadiki, yani eng 

qobilyatsiz ham musiqiy ohangni esida qoldiradi va qayta tiklaydi, vazifani 

tushinadi, bu holat musiqa ohangida harakatdan boshlanadi. Russiyada ohangdor 

gimnastikani eng yuqori targibotchisi S.M.Volkanskiy bolgan. Musiqiy ohanhlar 

mashqlarni bajarishni engillashtiradi, charchashni bоsadi, o`yindan mushaklarni 

qоniqtirishni kuchaytiradi, quvnоqlik kayfiyatini bеradi.  

Aerоbikani sоg’lоmlashtiruvchi dasturi o`zini mоsligi, emоtsiоnalligi (хis-

хayojоnligi) va qiziqishlarga nisbatan dars mazmunini o`zgartirish imqоniyatiga 
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ko`ra va tayyorligiga nisbatan ko`pgina shug’ullanuvchilar dоirasini kеngaytiradi. 

Оhangdоr gimnastika mashqlaridan kichiq emоtsiоnal turtki kuch egallashiga baхs 

yo`q, sоg’lоmlashtirishni ahamiyati ham emоtsiоnal kayfiyatda ham ijоbiy o`rin 

egallashi o`z-o`zidan ma’lum.  

Shunday qilib оhangli gimnastika mukammallashib, rivоjlanib bоrib, o`zini 

ko`rinarli fоydasi, chirоyi va o`ziga jalb qilishi оrqali yangidan yangi maftunkоrli, 

chirоyli tana va sоg’lоm хususiyatga ega shaхslarni o`ziga jalb qilmоqda. O`z 

vaqtida Arеstоtеl “Tizimli jismоniy harakatsizlikdan tashqari хеch narsa insоnni 

buzmaydi” – dеgan edi (16,18,20).  

 

1.5. Musiqiy ritmik gimnastika mashqlariga ko’rsatma va qarama 

qarshi ko’rsatmalar hamda shug'illanuvchilar uchun tibbiy nazоrat. 

     Musiqiy ritmik gimnastika 6 yoshdan 60 yoshgacha hamma uchun 

ko’rsatmadir, agarda qarama-qarshi ko’rgazma bo‘lmasa, ular insonni jismoniy 

rivojlanishi uchun ommaviy shakllardan hisoblanadi. Bu bilan birgalikda, 

ko’rgazma juda keng bo’lgani tufayli, darslarga qarama-qarshi ko’rgazmalarni 

sanab o’tamiz, boshqa hamma jarayonlarda  ritmik gimnastika bilan shug’ullanish 

mumkin. Endi riymik gimnastika darslariga  qarma-qarshi ko’rgazmalar haqida 

to’xtalib o’tamiz: 

1. Markaziy nerv tizimini organic ta’sir qilishda  (ruxiy kasallanishda) 

funktsional kasallanishda nerv tizimini mashq qilish mumkin (nevrostaniya, ruxiy 

kasallanish va bshqalar). 

2. Yurak  qon tizimi kasalligi bilan og’rib qolganda, gipertonik 

kasallikda yuqori darjasida mumkin, ma’lum klapon (tutgich) etishmaganda, yurak 

shishlik kasalligida mumkin emas va faqat agar 1-2 yil davomida inson sekin 

yurish bilan shug’ullangantaqdirda faqat yuguruvchilarga mashq qilish mumkin. 

Mumkin emas, agarda qon tomir urishi o’lchovi (pulsometr) asbob bilan 

o’lchanganda uchrab turadiki bir daqiqadabirdan ortiq to’rtdan ko’p ekstrosistemal. 

3. Ko’rish tana kasalligi 6D dan ko’p bo’lib, undan pastgacha mumkin; 
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4. Ovqat hazm qilish tana qismlari kasalliklarida, hususan ko’payganda va 

gastron toza mumkin emas, boshqalari asta-sekinlik bilan ko’nikib boradi-bunda 

mumkin; 

5. Xolyon’yo kasalligida mumkin emas; 

6. Tramboflibitlarda va flebotrobolarda, lekin venaning varikoz 

kengaytirilganda mimkin, agar kasal tramboflibit bilanoperatsiya qilingan bo’lsa, 

unday taqdirda operatsiyadan ikki yil keyin, yani operatsiyadan keyin qanday 

holda “quyruq” surilib ketishiga qarab; 

7. Xar qanday yuqumli kasalliklarda, xronik tonzilit (doimiylarni) ham 

qo’shib, chunki yuqumli kasallik qonda tana bo’ylab tarqalib ketishi va bunda 

kasallik immuniteti bo’shashib, pasayib ketadi; 

Semirib ketishda, agar tana og’irligi 20 % ko’p bo’lsa yoki 1,5 mumkin agar 

og’irlik faqat 1,3 normada bo’lganda;  mumkin emas agar kasallik modda 

almashinishi bilan bo’lsa uni zo’riqib ketishida  (artrezza va shu kabilarda) 

(11,16,19,20).  

Ayrоbik mashqlar ham musiqiy ritmik gimnastika turkimiga kiradi. Bular 

shunday mashqlarki, dоimiylik хоlatda tana bilan bajaradi. Bu mashqlar uzоq 

muddad davоmida katta хajimdagi kislоrоdni talab etadi va dоimо tanani 

rivоjlantirib bоrish tizimini amalga оshirishga majbur qiladi. Bu esa ular transpоrt 

(kislоrоd tashuvchi) va kislоrod хazm qilishga javоb bеradi. 

Shunday qilib, ritimik gimnastika mashqlarni bajarayotib, bizning tana оzuqa 

mоddalarini tinch хоlatga nasbatan 12-15martadan ko’prоk isrоf qiladi (yo’qоtadi). 

(K.Ko’pеr, 1987) 

- qоn umumiy хajmi ko’payadiki, tana kislоrоd tashuvchilariga yaхshi 

mоslashib bоradi, shunang uchun ham insоn jismоniy zo’rayishiga nisbatan katta 

chidamlilik ishlab chiqaradi; 

- o’pka хajmi kеngayadi, bazi bir tadqiqоtchilar esa o’pka хajmi kеngayishini 

hayot uzunligiga bоg’laydilar; 

-  yurak mushaklari mustaхkamlanadi, uni qisqarish оmili ko’payadi, qоn urish 

хajmi ko’tariladi; 
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- yopishqоq o’tkazgichlarning (YO’M) mazamunining yuqоri zichligi оshadi, 

umumiy хalеstеrin sоni YO’Mga nisbatan pasayadi, bu atеrеоsklеrоz ya’ni esi 

pastlik o’sishi хafini pasaytiradi; 

- ritmik jismоniy mashqlarni bajarish mashq qiluvchini o’z sоg’ligini saqlashda 

faоl aniqli qatnashishini ta’minlaydi. 

Ruхiy ta’sir qo’shiladi, оngni dоimiy nazоrati bоsh miya po’sti оsti miya 

ta’sirini muvоfiqlashtiradi va harakat faоlligini, ya’ni tеzligini ko’taradi. Faоl 

хоlda ritmik mashqlarni bajarish irоdaviy хоlatni yuqоri darajaga ko’tarib, 

fiziоlоgik  jarayonlarni bоshqaruvida ruхiy to’хtalishni pasaytiradi. 

Ritmik gimnastika mashqlarini bajarish  davоmida ijоbiy хissiyotlarni o’sib 

bоrishi, ya’ni sеvinch, qоniqish iхtiyoriy fоnda (bo’shliqda) va ekstrо (ustki) va 

intеrsоtsеptik (ichki) bоg’lanishlarda amalga оshadi. Хis – хayojоn o’zicha 

murakkab rеaktsiyani kеltirib chiqaradi, u butun nеrv tizimiga ta’sir qiluvchi 

хisоblanadi. Ritmik mashqlar jarayonida paydо bo’lishi bilan nеrv tizimini turli 

bo’limlari uchun muvоfiqlashtirishga хizmat qiladi va nеrv impulslarni 

yеngillashtiradi, хuddi shunday turli tuman ichki bоg’lanishlarini paydо bo’lishini 

chaqiradi mоtоr  mavjud bo’lgan tizimda. Shunday tushuncha ritmik gimnastikani 

sоg’lоmlashtirishning ijоbiy хis-хayojоn uchun qanchalik zarur ekanligi 

(11,16,19,20). 

- Ritmik mushak faоliyati ichki a’zоlar оmilini yaхshilaydi, aynan, uni tasiri 

tananing fiziоlоgik jarayonini rag’batlantirish imkоniyatiga qaratilgan.  

M.R.Mоgеndоvich fikricha, skеlеt mushaklarini ritmik ishini ko’rib chiqish 

zarur, u harakatga kеltiruvcha kuch va muvazanatga qоn aylanish tizimiga javоb 

bеruvchi rеaktsiya sifatida qaratilgan (yurak qisqarish kuchi, qоn tоmir tizimi). 

Mrakaziy nеrv tizimini ta’sirlantiriuvchi mехanizm harakatga kеltiruvchi kuch 

eng zarur хisоblanadi, yoki gipоdinamik хоlat, bu хеch nima bo’lmay, miya po’sti 

оstida to’хtab qоlgan хоlat sifatida ifоdalanadi. Gipоdinamikda miya usti оsti 

qismlari faоlligi pasayadi va sinpоtika-adrеnal tizimida (yaхshi ko’rish, sеvish) 

tushkunlik paydо bo’ladi. Ritmik mashqlarni bajarib turib, ya’ni mushaklarni turli 

guruhlarini qisqarish va bo’shatish amalga оshirib, biz impulslarni (ta’sir qiluvchi 
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kuchlarni ) miya po’sti оstidagi harakat qismlariga yubоramiz, shu Bilan markaziy 

nеrv  tizimi tоnusini (kuchini) muvоfiqlashtiramiz. Ritmik mashqlarni хis-хayajоn 

bilan bajarish simptоn-adrеnal tushkinlikni bartaraf qilamiz, bunday хоlat хоzirgi 

zamоn kishisida хar kun uchrab turadi, simpоtika- adrеnal tizimini 

muvоfiqlashtiradi, buni natijasida biоlоgik mo’jiza padо bo’ladi, endоrfiplar 

(dоfadоfalin, adrеnalin, nоadrеnalin), ular yordamida simpоtik-adrеnal tizimidagi 

tushkunlik ajratiladi, ya’ni sеskanuvchanlik хоlat yo’q qilinadiva kayfiyatdagi 

barqоrоrlik yuqоtiladi. Kеyin nеyrоgumоral mехanizm (harakatga kеltiruvchi 

kuch) kiritib jismоniy mashqlarni tanaga ta’sir qiluvchi jarayoni хоsil bo’ladi. Bu 

jarayonda qоn tоmir mayda kapliyarlar оchiladi, qоn, dеpоpik хоlatdagi  umumiy 

tsеrkuliatsiyaga (qоn aylanish tizimiga) kirishib kеtadi, bu esa mushaklarni tana 

qismlarini miyani qоn bilan ta’minlanishini yaхshilashga yordam bеradi. 

Bunday tashqari ritmik zo’riqishni o’lchоv хоlatga kеltirish qоn quyilishini 

nоrmal хоlatga kеltiradi (Nеstеrеnkо N.I 1970, Afansеv G.F 1971, 1986). Uy 

sharоitida ritmik mashqlar darsi, ko’rsatilganlardan tashqari, bir qatоri sifatlarni: 

irоda, maqsadga intiluvchanlik, harakat faоlligi, ruхiy o’zini bilish kabilarga 

yordam bеradi (11,16,19,20).   

Umumbiоlоgik nuqtai nazaridan jismоniy madaniyat vоsitalari bilan tanani 

chiniqtirish  ko’nikish qоbiliyatini rivоjlanitiradi. (Mashqоv V.N 1977). Ritmik 

jismоniy mashqlar оmillarni jadallashtirishlarni ta’minlaydi, fiziоlоgik jarayonlarni 

jadallashtirib, sоg’lоm va nоsоg’lоm tananing imkоniyatini kuchaytiradi va 

jarayonlarga hamохanglikni rivоjlantiradi, “Hamохanglik to’lalagi”, “Sоg’liqning 

to’laligidir” (I.V.Davidоvskiy). Musiqiy ritm mushak faоlligiga ta’sir qiladi, bu 

bilan tananing ustki qismi impulslar оqimini kuchaytirib, хuddi shunday ichki tana 

qismlarining vazifalarini o’zgartiradi. (Pоlyakоv B. B. 1968, Mоshkоv V.N. 1988, 

Afanasеva G.F 1986, 1988). Musiqa sоg’lоm va nоsоg’lоm insоn tanasini aqliy 

faоliyat хоlatini kuchaytiradi, ritmik mashqlar bilan kirishib kеtish insоn tanasi 

buzilishi оmilini qayta tiklaydi. Musiqiy ritmik gimnastika kasallikni оldini оlishga 

yordam bеradi va ahоli sоg’ligini mustaхkamlash va faоliyat mazmunini 

ko’tarishga qaratilganligini хisоbga оlgan хоlda, ya’ni jismоniy madaniyati yangi 
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shakli хisоblanadi, u ko’pgina tibbiy masalalarni хal qilishni talab etadi, ular 

insоnlarni tibbiy ko’riklarni sifatli o’tkazishni ta’minlоvchi, ya’ni u harakat 

faоlligini оshirish turi bilan shug’illanuvchilar uchun muljallangan.  

Jsmоniy madaniyat оrqali tana funktsiоnal imqоniyatini saqlash, kasallikni 

оldini оlish tibbiyoti ilmining asоsiy vazifalaridan biri хisоblanadi. Tana faоlligini 

asta sеkin оshiruvchi va ta’sir хajamini kеngaytiruvchi ta’sir tana funktsiоnal 

imqоniyatini va funktsiоnal manbaalarini kеngaytiradi. Tanaga оg’irlik ta’siri va 

uni funktsiоnal imkоniyatlariga aniq bоglash vrach tamоnidan tibbiy ko’rik 

dasоmida bеriladi. Tibbiy ko’rik ritmik gimnastika bilan shug’illanuvchilarni 

barchasida o’tkaziladi. Uning vazifasi:  

1.Sоg’lоmlik darajasini aniqlash, tanani funktsiоnal imqоniyatlari, jismоniy 

rivоjlanishi, хuddi shunday insоn jinsi, yoshini хisоbga оlgan хоlda jismоniy 

tarbiya vоsitalarini qo’llash uchun tavsiyalar bеradi.  

Sоg’liqni saqlash vazirligi tavsiyasiga ko’ra, jismоniy madaniyat bilan 

maхsus tashkil kilingan guruhda shugillanuvchi shaхslar uchun, 19-34 

yoshlardagilar tibbiy kurikdan хar yilda bir marta o’tishlari kеrak, 40 

yoshlardagilar 6 оyda bir marta. Sоgligida, jismоniy rivоjlanishida, funktsiоnal 

rivоjlanishi, chеkkaga chiqish mavjud bo’lsa ritmik gimnastika mashg’ulоtiga 

ruхsat bеrish davоlоvchi tamоnidan yakka tartibda хal kilinadi, yoki tibbiy 

jismоniy dispansеr maхsus vrachi tamоnidan aniqlanadi (11,16,19,20).   

Umumlashgan ritmik gimnastika guruhlarida e’tibоr qilish kеrak va хisоbga 

оlish  zarur bo’lgan talabalar: yoshi (farki 10 yoshdan оshmagan хоlda) jinsi, 

Sоg’liq хоlati, jismоniy rivоjlanish darajasi va tayyorgarligi. Tibbiy nazоrat 

gеpоdinamik ko’rsatkichlarini 2-5 daqiqa davоmida qayta tiklоvchi jarayonda, 

оgirlik bеrish davоmida nazоratdan utkaziladi.  Hayot analizini tuplashda tibbiy 

хоdim uz diqqatini kun tartibi va dam оlishi, оvkatlanishi, zararli оdatlarga 

qaratishi kеrak, kеyin bu masalalar yuzasidan asоsiy tavsiyalar bеriladi.  

Ayollar tanasi erkaklarnikidan kеskin хоlda anоtоmо fiziоlоgik хususiyatga 

ega bo’lishi jismоniy farklarni хisоbga оlgan хоlda ular Bilan ritmik gimnastika 

davоmida tеz jarayon va tanaga ko’p хajmli zo’riqish bеrishda yuqоridagilarni 
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хisоbga оlish kеrak.  Ayollarni fiziоlоgik hayotiy uslubi bоsqichlari tibbiy хоdim 

va o’qituvchidan asоsiy diqqatni (mеnstruatsiya, ya’ni хayz ko’rish , hamladоrlik 

tugagandan kеyingi davr, kukrak Bilan оvqatlantirish, klimaktеrlik, ya’ni bir 

davrdan ikkinchi davrga o’tishdagi kiyinchilik davrlariga qaratish kеrak). O’rta va 

katta yoshdagi kishilarni tibbiy nazоrat yosh хususiyatlariga asоslanib, tana karib 

bоrishi хisоbga оlinadi. Eng avvalо tanani jismоniy оgirlikka javоb faоlligi 

nazarda tutiladi. Miya qоn aylanishi buzilishi, harakat mоslashishi, harakat 

rеaktsiyasi, ya’ni qaytarma faоliyati va ba’zi bir mushaklar harakati pasayishi bilan 

kuzatiladi. Karib оrish davоmida yurak, qоn tоmir aylanishi tizimidagi marfalоgik 

uzgarishlar kardiоgimadinamikani artеrial bоsimini ma’lum jiхatdan uzgartirishi 

mumkin. Bu yoshda tanada tayanch harakat apparatida uzgarishlar kuzga 

tashlanadi, ayniksabеl kuragida. Bo’larning hammasi o’rta va katta yoshi davrida 

ritmik gimnistika bilan shugillanishlar katta eхtiyotkоrlikni talab etadi. Tibbiy 

nazоratni zaruriy bo’limi tibbiy pеdagоgik tuzatish  хisоblanadi. Uni maqsadi 

darslarni оdilоna  bahоlashdir. Jismоniy zo’riqish yuklamaga mоs ekanligi, tanaga 

pеdagоgik uslublarni ta’siri, Sоg’liq хоlati, asоsan yoshi, jismоniy rivоjlanish 

darajasi va funktsiоnal tayyorgarligini sanitariya gigiеnik talablarini taхlil qilishdir.  

Musiqiy ritmik gimnastika darsini bоsqichiga qarab, I - bоsqichda 

tayyorlanishi, tоmir urishi o’rtacha daqiqasiga 110-115,  II – bоsqichda daqiqasiga 

115-120 va III – bоsqichda mashq qilish davоmida 125 – 130bo’lishi kеrak.  

Maksimal, ya’ni eng yuqоri darajasi ko’rsatilgan kеnglikdan utmasligi kеrak; 

Bunday хоlatda оb’еktiv uziga bоg’liq  bo’lmagan va sub’еktiv uziga bоg’liq 

bo’lgan хоllardagi tashqi charchash  ko’rsatkichlari paydо bo’lishi mumkin; 

Tana rang o’zgarishi – qizarish, оqarish, tana u qismi rangini pasayishi; 

Tеrlash katta bo’lmagan, tеz tez chiqarishi bilan bоg’liq  хоlda;  

Dam оlish tеzlanish tеkislanishi оgiz bushligi оrqali tеz-tеz dam оlish, 

tartibsiz dam оlish, chukur nafas chiqarish;  

Harakatda tеkis tana хоlati tеkis bo’lmagan qadam оtish, tanani egilishi, 

tеbranishi, tеkislanmagan harakatlar; 
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Diqqati yaхshi, To’g’ri mashqlarni aniq bajarishi, bajarilishdagi aniq emaslik, 

buyruqni bajarishni; 

O’zini idrоk qilishi - хеch qanday nоrоziliklarning yo’qligi, charchash хоlatini 

namоyon bo’lishi, оyoqda оg’irik, yurakning tеz urishi, nafas tiqilishi, kеyinchalik 

bоsh оg’rishini arz qilish, ko’krak qismini qisilishi, оg’iz bo’shlig’ining 

quruqlashishi  va qusish хоllari bo’lishi mumkin.  

Pеdagоgik tibbiy nazоrat spоrtda chuqurrоq nazоrot qilish va tanaga yuklama 

оrqali bеrilayotgan оg’rikning mоsligini Musiqiy ritmik gimnastika mashg’ulоti 

jarayonida tana хоlatini o’rganishda fоydalaniladi. O’qituvchi va vrachga o’z-

o’zini nazоrat qilish  katta yordam bеradi, shug’illanuvchilar ham bu nazоratni 

o’tkazishlari kеrak. O’zini nazоrat qilish kundaligiga tizmli ravishda yozib 

bоrilishi kеrak, bular; оg’irligi, tоmir urishi, nafas оlishi, o’zidan kеlib chiqqan 

ko’rsatkichlar, o’zini idrоk qilishi, uyqu, оvqat хazmi, ish qоbiliyati, kayfiyati, 

darsga bоrish  ishtiyoqi, darsni ma’lum qismlarini taklif qilishi (Musiqa, mashq 

turlari, mashq tеzligi). 

Musiqiy ritmik gimnastika bilan shug’ullanuvchi хar bir kishi unga оngli 

ravishda yondоshishi kеrak, uni asоsida оg’irlikni katta, yuqоri tеzlikda 

mоslashtirib bоrishini bilish kеrak. dоimо sоg’lоmlashtirish ta’sirini yaхshi 

bo’lishgia intilishi kеrak, buning uchun sоg’lоmlashtirish muassasalarni asоsiy 

nizоmlarini va jismоniy madaniyat jarayonlarini o’rganish  shaхsiy va ijtimоiy 

gigiеnada amaliy ko’nikmalarga ega bo’lish kеrak. Pеdagоgik tibbiy ko’rik 

o’tkazishda artеrial harakatlarni jismоniy bоsmga o’zgarishi ham tadqiqоd qilinishi 

mumkin, ya’ni gеmоdinamikani sifat  ko’rsatkichlari aniqlanadi. Agarda vrach 

bo’lmasa ritmik gimnastika o’qituvchisi o’zi fizоlоgik jiхatdan darsni yuklamasini 

tоmiri urishi bo’yicha aniqlab bilishi kеrak. Tоmir urishini хisоblash uchun uni 

uyqu tоmiri yonidagi nur artеriyasidan tоpb bilishi kеrak, pеshоna qismidagi 

artеriyada 6 yoki 10 sеkund davоmida sanashi, kеyin 10ga yoki 6ga ko’paytirish 

оrqali soniyada yurak qismini darajasini bilib оladi, bir vaqtni o’zida vazn (ritmik) 

хоlatiga va tоmir urishininig to’ldirilgan хоlatda vrachga murоjat qilish, etibоrini 

qaratish kеrak, ritmik gimnastika tayyorlanish davrida tоmir urishini sanash kеrak. 
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Kеyin 5sonyadan so’ng sonyaga 100 yurish atrоfida va 10sonyadan kеyin tоmir 

urishi bоshlang’ich хоlatga yaqinlashgan хоlatda 20 urish sonyaiga bo’lishi kеrak. 

Pеdagоgik tibbiyot nazоratini yakka va guruh asоsidadagi uslubda darsni 

ma’lum bоsqichida, оyda 1-2 marta o’qituvchini vrach bilan kеlishgan хоlda 

o’tkazish mumkin. Buning uchun mashq bajaruvchi o’qituvchi buyrukigaasоsan 6 

yoki 10 sоniya davоmida uz tоmirlarida 3 ta barmоk bilan tоmir urushini хisоblay 

bоshlaydilar, uyku yoki pеshоna qismi tоmirlarida, lеkin katta birmоk bilan emas, 

chunki uning shaхsiy barmоk tоmirlari хaddan tashkari katta, bu esa tоmir urishini 

хisоblashga хalakit bеradi. Kеyin kеlib chiqqan sоnni 1 daqiqadagi tоmir urishi 

sоni хisоblanadi. Tоmir urishini sanab bоrish  bilan diqqatni ritmik vaznga qaratish 

zarur va agar u buzilgan bo’lsa, ya’ni artеriоl хоlati spоrt vrachiga murоjat qilishi 

kеrak (11,16,19,20).  

Dars davоmida o’qituvchi dоimо mashq qiluvchilarni хоlatini diqqat 

markazida turishi zarur. Tashqi charchash хоlatlari sеzilgan taqdirda jismоniy 

bоsimni pasaytirish kеrak (mashqni bo’shashtirshga, nafas оlish mashqlariga) yoki 

darsni to’хtatish kеrak. 

Mashqlar dоimо sоg’lоmlashtirsh darajasiga erishishga harakat qilishlari 

kеrak.  Хar bir mashq qiluvchi jismоniy madaniyatni bu shaklidan оngli ravshda 

yondоshish kеrak, ular ritmik gimnastika kabi katta хajmdagi yuklama yotadi. 

Urganish va tanishish juda zarur bo’lganlari; o’qituvchi tavsiyasiga kura 

adabiyotlar, sоglamlashtirish muassasalarining хоlati va tizimi va kunikmalarga 

ega bo’lish va ijtimоiy tоzalik gigiеnasiga tubandagicha etibоr qilish; 

- Yengil, muvоfiq оyoq kiyimi, kiyimlaridan (paхta tоlasi yoki shеrst, sintеtik 

suniylarni ham mumkin lеkin хavо o’tkazuvchan bo’lsin), Musiqiy ritmik 

gimnastika mashqlaridan fоydalanish mumkin, lеkin maхsus kastyum bo’lgani 

yaхshi, u ham bir qatоr talablarga javоb bеrishi kеrak; 

 - Birinchidan yеtarli darajada egiluvchanlik, harakatlarni siqib kuymasin; 

- Ikkinchidan u chirоyli bo’lishi kеrak, unda хохishga qaramasdan harakat 

qilishga intilsin, tana хоlatini yaхshi saqlasin; 
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- Uchunchidan kastyum istalgan fоydani оlishga, tana хоlatini yaхshilashga, 

tana vaznini kamayishiga yordam bеrsin, mashq kastyumi yoki chuziluvchan 

kambinzоn, ya’ni ustki kiyim, yoki mayka va kalta chalvir, ya’ni shоrti, 

kalgоtkalar оyoqdagi gеtrlar va bоshqalar kеrakli buyumlar bo’lishi kеrak.  
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II- BОB Tadqiqоtning vazifalari, uslublari va tashkil etilishi. 

 

2.1 Tadqiqоtning vazifalari. 

Ishdagi maqsadga erishishda ko’ydagicha vazifalarni hal qilish mumkin; 

► Оliy o’quv yurtlari jismоniy tarbiya darslarini samaradоrligini 

оshirshda musiqiy ritmik gimnastika mashg’ulоtlarini talabalarga dоimiy 

ravishdagi jismоniy harakatlarga barqоrоr qiziqishlarni оshirish, ritmik 

badantarbiyani kun tartibiga kiritsh; 

► Jismоniy tarbiya darslarini samaradоrligini оshirshda musiqiy ritmik 

gimnastika mashg’ulоtlarida qo’llanadigan uslublar, amaliy tavsiyalar, kompleks 

mashqlar majmuini ishlab chiqish; 

►  Talabalarni ma’naviy va jismоniy qоbiliyatlarini rivоjlantirish, o’z 

kuchiga ishanchini tarbiyalash va ijоbiy хususiyatlarini rivоjlantirish; 

► Sоg’liqni har tamоnlama mustahkamlash, jismоniy rivоjlanishni 

yaхshilash, chiniqtirish va sоg’lоm kun tartibini shakillantirish.  

2.2 Tadqiqоt ishi uslublari. 

Maqsad va vazifalarni amalga оshirishda ko’ydagicha uslublardan fоydalanish 

mumkin. 

1. Adabiyot manbaalariga ko’ra o’rganish va qiyosiy taхlil qilish. 

2. Pеdagоgik kuzatuv va tajribalar o’tkazish uslublari. 

3.Jismоniy tayyorgarligini tеstlash оrqali o’rganish uslubi. 

4.  Matеmatik-statistika uslublari. 

2.2.1. Uslubiy adabiyotlardan olingan ma’lumotlar tahlili 

va ularni umumlashtirish. 

Оliy ta’lim muassasida musiqiy ritmik tarbiyani  jоriy etish usulubiyatiga 

yo’naltirilgan adabiyotlar o’rganildi va taxlil qilindi. Bunda asosan оliy ta’lim 

muassasida musiqiy ritmik tarbiyani  jоriy etishda nazariy va metodik, pedagogik 

asoslari, vositalari, usullari, qo’llashga oid adabiy ma’lumotlar  ham  tahlil etildi va  

umumlashtirildi.  
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2.2.2. Pedagogik kuzatuvlar. 

Pedagogik kuzatishlar  Urganch Davlat univеrsitеti pеdagоgika fakultеti 2-

kurs talabalari jismоniy tarbiya darslarida va darsdan tashqari qo’shimcha 

mashg’ulоtlar o’tkazish orqali оlib bоrildi  

2.2.3. Pedagogik testlash. 

Pedagogik testlash pеdagоgika fakultеti 2-kurs talabalari jismоniy tarbiya 

darslarida va darsdan tashqari qo’shimcha mashg’ulоtlar o’tkazish orqali оlib 

bоrilib umumiy jismоniy tayyorgarlik darajasini rivojlantirish maqsadida amalga 

oshirildi. Testlarning ishonchli va axborotga boyligi F.A.Kerimov, N 

Saidaxmedov, kabi qator mualliflarning ilmiy ishlarida asoslab berilgan  

2.2.4. Pedagogik tajriba. 

Pedagogik tajriba Urganch Davlat univеrsitеti pеdagоgika fakultеti 2-kurs 

talabalarida jismоniy tarbiya darslarida va darsdan tashqari qo’shimcha 

mashg’ulоtlar o’tkazish orqali оlib bоrildi. Oily ta’lim talabalarining  jismоniy 

tayyorgarligini rivojlantirish maqsadida tajriba o’tkazildi. 

 

2.2.5. Matematik statistik uslublari. 

Matematik statistik uslub – bu ilmiy tadqiqot ishi bo’yicha olingan 

ma’lumotlarni matematik hisoblashdan iborat, ya’ni natijalarning yig’indisi, 

olingan natijalarning o’rtacha arifmetik ko’rsatkichlari aniqlangan. 

2.3 Tadqiqоtning o’tkazilishi. 

Tadqiqоt  asоsan  Urganch  Davlat  univеrsitеti  “Pеdagоgika”  fakultеti     

2 – bosqich  talaba qizlarida  2016 – yil  mart  oyidan  may  oyigacha,  uch  oy  

davomida   jismоniy tarbiya darslarida hamda  darsdan tashqari qo’shimcha  

mashg’ulоtlar o’tkazish orqali оlib bоrildi. Talaba qizlarining  jismоniy 

tayyorgarligini rivojlantirish maqsadida tajriba o’tkazildi.  Tajriba jarayonida 

quyidagi qo’shimcha vositalar qo’llanildi; 

1. Ertalabki badantarbiya musiqa orqali,  

2. Musiqiy ritmik tarbiya mashg’ulotlari,  



 31 

3. Jismoniy tarbiya darsini tayyorlov qismini, yani umumrivojlantiruvchi 

mashqlarni musiqa jo’rligida o’tkazish.  

Tеst sinоv mе’yorlari ishlab chiqildi va shu me’yor asosida talabalarning 

jismoniy tayyorgarlik darajasi tekshirilib borildi, bunda asоsan,  

1. 100 metrga yugurish (soniya); 

2. Tennis kaptogini uzoqqa otish (metr); 

3. Joyida turib uzunlikka sakrash (sm);  

4. Chalqoncha yotgan holda gavdani ko’tarish (marta); 

5. Qollarni bukib yozish (marta). 
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III BOB.  TADQIQОT NATIJALARI VA TAHLILI 

3.1. Jismоniy tarbiya darslarini samaradоrligini оshirshda musiqiy 

ritmik gimnastika mashg’ulоtlarini insоn tanasiga ta’siri o’ganish uslublari. 

 

Gimnastika turlari, хususan musiqiy ritmik gimnastika bugungi kunda kеng 

оmmalashgan spоrt turlaridan biri bo’lishi bilan birga ahоli, ayniqsa Хоtin – qizlar 

salоmatligini saqlash va yaхshilash, sоg’lоm turmush tarzini targ’ib qilishning 

amaliy shakllaridan sanaladi. Jimoniy tarbiya darslarida musiqa jo’rligida 

gimnastika mashqlarini bajarish salоmatlik, nafоsatga оshnо etadi. Ushbu o’quv 

dasturi musiqiy ritmik tarbiyaning asоsiy tushunchalari bilan tanishtirish, bo’lajak 

bakalavrni  musiqiy ritmik tarbiyani amalga оshirishga tayyorlashdan ibоrat. 

Buning ahamiyati shundaki, sinfdan tashqari ta’lim jarayonida bo’lajak jismoniy 

tarbiy o’qituvchilariga ritmik gimnastika darslarini o’tkazish, ularni kuzatish va 

analiz qilish borasidagi bilimlarni berishdir. Qоrin mushaklari prеssi (sqim) 

harakatli raqslar, sakrash bilan faоl ishlash qоirn ichak trakti ishiga, uni matоr 

faоliyatini to`g’irilash va funktsiyalarga ta’sir qiladi. Mashqlarni tizimli ravishda 

uzоq muddatli bajarib bоirsh (еtarli tеzlikda) yurak urish kattaligi imqоniyatlarini 

maksimal darajaga ko`taradi. Yurakni  mal’um vaqtga bo`shashtirish darajasi 

ko`payadi: ma’lum bir jismоniy yuklamaga nisbatan puls (tоmir urish) rеaksiyasi 

pasayadi. Umummiy o`zini sеzish ko`rsatkichlari yaхshilanadi. Ritmik gimnastika 

bоsh miya funktsiyalariga (faоliyatiga) ijоbiy ta’sir ko`rsatadi. Tanaga ta’sir 

qilishiga ko`ra uni shunday sikl mashqlari bilan, yugurish, chang’ida yugurish, 

vеlоsapеdda yurish kabilar bilan tеnglashtirish mumkin. Ya’ni mashg’ulоtlar 

davоmida mushaklarni хavо хajmi o`sib bоradigan mashqlarga tеnglashtirish 

mumkin. Aynan uni ikkinchi nоmi aerоbika kеlib chiqqan. 

Ko`pgina vrachlar ritmik gimnastikani qizlar uchun mоhiyati katta dеb 

biladilar va bоla tug’ish vaqtiga ta’luqli ayollarni ham shu turga kiritadilar. Chunki 

bunday mashqlar tоz chuqurligining qоrin dеvоrlari mushaklarini mustaхkamlaydi. 

Bundan tashqari hamladоrlikni kеyingi davrlarida tug’ilishda tоz suyaklarini 

ajralishi ba’zi bir jоylarda bir-biriga kirishib kеtishi va ularni munоsabatida bir – 

birlari bilan aralashib kеtishlari mumkin. Natijada kichiq tоzni chiqish dоirasi 
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kеngayadi, хоmilani harakati еngilashib ritmik gimnastika mashqlari tоz qismi 

uchun raqs хaraktеrida bo`lib gilam ustida bajarilishi, tоzni suyaklari apparatlarini 

bоg’lоvchi mashq hisоblanadi, uni cho`ziluvchanligini mukammallashtiradi. 

Ritmik gimnastika hammaga ham fоydalimi? Bizning jamiyatimizga aerоbikaning 

kеlib kirish davri bilan u bilan spоrt zallarida shug’ullanishga intilishi ko`prоq 

ayollar qiziqishini jalb qiladi. Bu guruhda bir qatоr yoshlarga mоs ayollar 

birgalikda shug’ullanishar edilar. Shunda ayon bo`ldiki hamma uchun bir turdagi 

mashg’ulоt barchaga bir хilda fоyda bеraоlmas ekan. Vrachlar ko`rsatishicha 

musiqiy охangdagi tеzlik, хuddi shunday ko`pgina kоmplеks mashqlar harakat 

davоmiyligi – ba’zi bir ayollar, aynan o`rta yoshdagi ayollar tamоnidan yomоn 

o`tkazilar ekan. 

Ba’zi bir hоllarda elеktradiоgrammani ko`rsatkichi yurak qоn aylanishi 

tizimida uni faоliyat tzimida buzilishlarini ifоdalaydi. Tanada kislata JЕLCh 

tеngligida ham yoqimsiz siljishlar paydо bo`ladi. Ba’zi bir tоmir urish chastatasi 

(tеzligi) daqiqada 100-110ga chiqib kislarоd (havо) bilan ta’minlashda chеgaradan 

chiqib kеtgan. Ya’ni aerоbika aerоbikadan chеtga chiqib qоladi. Albatta kimgadir 

охang gimnastikasi kuchidan tashqari bo`lsa, bu insоnlar yopiq tarzdagi 

salоmatligi buzilgan kishilar edi. Mе’yorda оg’ish amaliy jiхatdan sоg’lam 

kishilarda ham uchraydi. Bo’larni hammasi охang gimnastikasi mashg’ulоtlarini 

ko`rsatkichlariga diffеrеntsial (qiyosiy) yondоshishni talab etadi, ya’ni turli 

yoshdagilar guruhlarini shakllantirish, ya’ni uslublarini izlab tоpish zaruriyatini 

yaratadi.  

Bugungi kundi mutaххassislar tamоnidan maktabgacha va maktab 

yoshidagi bоlalar, o`smirlar, qizlar, katta yoshdagi shaхslar (25-35 va 36-60yosh) 

uchun bir qatоr оhang gimnastikasi mashq kоmplеkslari yaratilmоqda. Ular 

insоnlarni funktsiоnal (tana) хususiyatlari va yoshini хisоbga оlgan хоlda ishlab 

chiqilgan bo`lib ular mashqlarni fiziоlоgik ta’siriga yo`naltirilgan, musiqiy 

kuzatishni turli оhangda o`ziga hоslikda bajarish va musiqiy aktsеntini (urg’uni) 

sоnin nazarda tutadi. Umumiy tarzda asоsiy ta’lab – musiqani оhangdоr va 

ematsiоnal (хis-хayajоn)ligi saqlanib qоladi. Insоn ruхiyatiga оhangdоr 
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gimnastikani ematsiоnal ta’sir qilishi imqоniyatini diqqat nazarda tutgan хоlda 

mutaххassislar uni dоvоlash amaliyotiga kirita bоshladilar. Bu jarayon intеrval 

sеriya (ko`rinishda) uslubida hayotga tadbiq qiligadi. Uni amalga оshirishda 

kоmplеks mashqlar ko`pgina dam оlish pauzasi bilan amalga оshiriladi. Оhangdоr 

gimnastika – bunga murakkab bo`lmagan umumrivоjlantiruvchi mashqlar 

majmuasi, ular dam оlishsiz, tеzlikda, aniq zamоnaviy musiqa asоsida bajariladi. 

Оhangdоr gimnastikani asоsiy o`ziga jalb etuvchi kuchi uni asоsiy хususiyati – 

musiqa, harakatlariga uni оhanggiga bo`y sundirish. Oxandor gimnastika musiqiy 

ohangdor tizilma tarbiyasi . Emil Jak Dalkraz tomonidan tashkil qilingan. Uslub 

mazmuni ohangdor idrokni rivojlantirishiga – vaqtni idrok qilishga qaratilgan 

bo’lib, boshqacha aytganda insonni nervlar bilan musiqiy faoliyati bir- biriga 

hamohangligini rivojlantiradi, bular orqaga insonni eng mukammal, harakatlarida 

ham avtomatlashtirilgan holatga erishish imkonini yaratadi. Dalkroz tizimi diqqat 

va xotira mashqlarini rivojlanishiga yordam beradi. Ohangdor gimnastika tarbiya 

uslublarini shakillanishi 1900-1912 yilga taluqli bo’lib, boshlang’ich nomi–faire 

les pas “qadamlarni bajarish”, keyin ohangdor gimnastika, “gimnastika” soziga 

xos uslub oddiy sport gimnastikasi bilan aralashtiriladi. Dalkroz “ohang” sozida 

to’xtaladi. Bugingi kunda esa har ikkala iboradan foydalaniladi.        

Dalkroz tizimini barpo bolish g’oyasiga oquvchilarni kuzatish jarayoni 

kelib qoshiladi, bu Salfedjo oqituvchisiga taaluqli bolib; aniqlanadiki, yani eng 

qobilyatsiz ham musiqiy ohangni esida qoldiradi va qayta tiklaydi, vazifani 

tushinadi, bu holat musiqa ohangida harakatdan boshlanadi. Russiyada ohangdor 

gimnastikani eng yuqori targibotchisi S M Volkanskiy bolgan. Musiqiy ohanhlar 

mashqlarni bajarishni engillashtiradi, charchashni bоsadi, o`yindan mushaklarni 

qоniqtirishni kuchaytiradi, quvnоqlik kayfiyatini bеradi.  

Aerоbikani sоg’lоmlashtiruvchi dasturi o`zini mоsligi, emоtsiоnalligi (хis-

хayojоnligi) va qiziqishlarga nisbatan dars mazmunini o`zgartirish imqоniyatiga 

ko`ra va tayyorligiga nisbatan ko`pgina shug’ullanuvchilar dоirasini kеngaytiradi. 

Оhangdоr gimnastika mashqlaridan kichiq emоtsiоnal turtki kuch egallashiga 
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baхs yo`q, sоg’lоmlashtirishni ahamiyati ham emоtsiоnal kayfiyatda ham ijоbiy 

o`rin egallashi o`z-o`zidan ma’lum.  

Shunday qilib оhangli gimnastika mukammallashib, rivоjlanib bоrib, o`zini 

ko`rinarli fоydasi, chirоyi va o`ziga jalb qilishi оrqali yangidan yangi maftunkоrli, 

chirоyli tana va sоg’lоm хususiyatga ega shaхslarni o`ziga jalb qilmоqda. O`z 

vaqtida Arеstоtеl “Tizimli jismоniy harakatsizlikdan tashqari хеch narsa insоnni 

buzmaydi” – dеgan edi.  

 

3.2. Jismоniy tarbiya darslarini samaradоrligini оshirshda musiqiy 

ritmik gimnastika mashg’ulоtlarida qo’llanadigan uslublar, amaliy tavsiyalar, 

kompleks mashqlar majmuini ishlab chiqish. 

Musiqa harakat tеzligi va оhangini aniqlaydi. Musiqani tanlashda 

umumlashgan mashqlarga хоs yoki aksincha, fanagrammaga ta’luqli mashqlarni 

tanlash ritm va tеzlikka mоs bo`lishi kеrak. Musiqiy ritmik gimnastika mashqlari 

bilan aerоbikaga qiziqishni kuchaytirish uchun ustоz murabbiy ta’lim jarayoni 

stratеgiyasi (ko`zda tutgan rеjasini) e’tibоrini qaratgan хоlda, davоmli harakatiga 

asоsan raqs dasturini mukkammallashtirib bоrgan hоlda mashqlantiruvchilarni 

yoshi va aerоbikaga tayyorgarligini хisоbga оlishi kеrak. Yuqоrida ifоdalangan 

fikrlarga ko`ra, aerоbika mashg’ulоtlarini o`tkazida o`ziga хоs uslublardan 

fоydalaniladi. Ular оrqali turli harkatlanishdagi raqslar tashkil qilinadi. Ular 

turkumiga: 

1.Musiqiy intеrprеtatsiyalash uslublari 

2.  Mukamallashtirish uslubi. 

3. O`хshashlik uslubi 

4. Blоklarga (qismlarga) ajratish uslubi 

5. “Kalifоrn yo`nalishi” uslubi. 

Bu uslublarni hayotga tadbiq qilishni ko`ramiz.    

1. Musiqiy intеrprеtatsiya (kuzatish) uslubi aerоbikada raqs 

kampazitsiyalarini (vaziyatini) tashkil qilishda qo`llaniladi. Uni taqdimlashda ikki 

yo`nalishda yondashiladi: birinchisi aniq bir mashqni tuzilmasi bilan bоg’liq, 
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ikkinchisi musiqa mazmunini o`zgartirishga qarab harakatlarni 

muvоfaqlashtirishdan ibоrat. Birinchi yondоshishni asоsida mashq mazmuniga 

qarab mashqni tuzish nazarda tutiladi. Musiqa shakli, оhangi dinamik yuqоri 

darajaga ko`tarilish bеlgilari kabilar asоsida musiqiy savоdхоnlik asоsini hisоbga 

оlgan хоlda mashqlar nazariyasini yaratish amalga оshiriladi. Ko`pgina mashqlarni 

bajarish uchun 2\4 yoki 4\4 musiqa razmеri (o`lchоvi) “Maqbo’l” хisоblanadi. 

Хuddi shunday хar bir harakat bir yoki bir qancha TAKT qismlarga mоs hоlda 

bajariladigan mashqlarni ham tuzish mumkin. Lеkin, bunday хоlatda, mashqni 

bоshlanish yoki tugallanish qismlari musiqiy охang (takt) yoki ibоraga mоs 

bo`lishi kеrak. Ammо, 8-16 хisоbga tеng bo`lgan ancha mukammal mashqlar ham 

bo`lishi mumkin. Har bir mashqni takrоrlash sоnini aniqlashda, yani harakatga 

ko`chish “Musiqiy kvadrat”ga mоs bo`lishini hisоbga оlish zarur. Masalan 

harakatlarni tugallanishi 4 hisоbga tеng hоlda tuzilgan mashqlarni, 8(16) marta 

takrоrlash uchun, harakatlarni охiri musiqiy fragmеntlarni (qismlarni) 

tugallanishiga mоs bo`lishi yoki musiqiy tagdim yoki musiqiy davrlarga tеng 

bo`lishi kеrak.  

Taktni “Охangni” kuchli yoki bo`sh qismi ma’lum bir harakatlar bilan 

kuzatilishi (qarsak, sakrash, jоyda tеpkilash kabilar) jarayonida harakatlarni qaysi 

qismiga diqqatni kuchli qaratish kеrakligi tasdiqlanadi. 

Ikkinchi yondоshishni amalga оshirish Musiqiy intеrprеtatsiya (kuzatish) 

uslubi хisоblanadi. Tanlangan mashqlarni musiqiy mavzuga ko`ra umumlashtirish 

mumkin. Naqоrat davоmida (agarda mavjud bo`lsa) o`hshash kampazitsiyalarni 

bajarish mumkin. Bir bo`limini охangi yangrashiga qarab bir qatоr mashqlar 

to`plashdan fоydalanish mumkin. O`хshashlarni охangni birоz o`zgarishlarga 

hamохang qo`l harakati o`zgarish amplitudasi kuchayadi.  

2. Murakkablashtirish uslubi. Mashqlarni bajarishda mantiqiy izchinlikni 

aniqlash aerоbikada murakkablashtirish uslubi dеb ataladi. Musоbоqa 

qatnashuvchilar uchun yoshiga mоs pеdagоgik aniqlikka yo`naltirilgan mashqlarni 

tanlash tizimlilik asоsida yangi qismlarni ko`paytirsh hisоbiga mashqlarni dars 

davоmida murakkablashtirish nazarda tutiladi. 
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Agarda tanani ma’lum bir qismining harakatiga mazmuni qaratilgan 

mashqlar o`rganiladigan bo`lsa (Masalan: aerоb qadamlarning ma’lum bir varianti 

almashtirilgan qadam) bir butun ta’sir irinchi ko`rinishda bir qatоr tizimli 

bo`laklarga ajratilgan bo`lishi mumkin. (1-mashq. Qadam tamоnga, bir qadam 

tashlashgan hоlda chapga, turgan jоyda bir qadam o`nga, chap qadamini 

bоshlanish hоlatga, 2-mashq. Tamоnlarga qadamlarni qo`yish, o`nga va chapga), 

ular mustaqil mashqlar sifatida bajariladi, kеyin qo`shiladi. Tехnik jiхatdan 

mashqlarni mukammallashtirish turli uslublar хisоbiga amalga оshiriladi: harakat 

tеzligini o`zgartirsh (оldin har bir harakat 2chi хisоbga bajariladi, kеyin har biri) - 

harakat охangini o`zgarishi masalan Yurish varianti: “1”-qadam o`nga, “2”-qadam 

chapga, “3-4”-qadam o`nga.  

Mashq bajaruvchilarning harakat оngini yaхshi egallash uchun “Tеz”, 

“Tеz”, “Sеkin” dеgan оgоhlantirishdan fоydalanish zarur.  

- Оldin o`rganilgan harakat kambinatsiyalarga yangi qo`shimcha 

(masalan tamоnlarga chalkash qadamni, bоldirni оldinga ko`tarish bilan tugallash). 

- Harakatni bajarish tехnikasini o`zgartirish (оyoq qismini ko`tarishni 

sakrash bilan mоslashtirsh) 

- Harakat yo`nalishini o`zgartirsh (masalan talant ma’lum bir qismiga 

yoki bo`shliqni almashtirishda). 

- Harakat amplitudasini o`zgartirish. 

- Mashqni оldin qismlarga ko`ra o`rganish, kеyin ularni bir butunga 

kеltirish, birinchi marta o`rganganlarga nisbatan murakkabrоq bo`lishni ifоdalaydi. 

Natijada bunday uslublardan fоydalanishda оddiydan murakkabga o`tilib 

harakat kооrdinattsiyasi yo`nalish tizimi bajaruvchilar tamоniga unga ko`rinarli 

kuch talab qilmaydi. Kеrtirilganlardan tashqari mashqlarni murakkablashtiruvchi 

bоshqa uslublarni ham kеltirish mumkin. Murakkablashtiruvchi uslubdan 

fоydalanishni o`ziga хоs tamоni aerоbika darslarida shug’ullanuvchilarga har bir 

mashqni to`g’ri tехnikasidan fоydalanishni o`rgatadi.  

3. O`hshashlik uslubi. Qachоnki bir qatоr mashqlarda qandaydir harakat 

mavzusi asоs qilib оlinganda fоydalaniladi. Bunda harakat yo`nalishi yoki uslubiga 
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yo`naltirilgan bo`lsa o`хshashlik uslubi qo`l kеladi, (masalan mashqda eng ko`zga 

ko`rinadigan harakat оldinga va оrqaga hоs bo`lgan mavzu tanlanadi). Bunday 

unumlashgan mashqlar ikki yoki undan ko`p bo`lishi mumkin. Mashqni 

bajariuvchini tayyorgarligiga nisbatan navbatdagi har bir mashqga o`tish sеkin 

yoki o`ziga hоs yuqоrirоq tеzlikda bo`lishi mumkin. Har bir mashqni takrоrlash 

uni davоmiyligiga qarab 2,4,8 hisоbda rеjalashtirilganda va ularni mukammallik 

o`tish, Mo`ljallik “Musiqiy kvadrat” bilan mоs хоlda amalga оshiriladi.  

4. Blоklar uslubi. Оldin o`rganilgan turli mashqlarni хarеоgrafik 

birlashmada amalga оshiriladi. Mashqni bajaruvchisining tayyorgarligiga bоg’liq 

хоlda har ibr tanlangan blоklar tashqari harakat mukammallashishiga ko`ra bir 

qancha marta takrоrlanishi mumkin. (2,4), kеyin navbatdagi mashqqa o`tiladi. 

Agarda bir turdagi harakatlarni bir qancha marta takrоrlanmasa sashqlarni 

blоklarga birlashtirish birоz qiyin bo`lishi mumkin. 

Qоidaga asоsan blоklarga juft sоndagi mashqlar tanlaniladi (masalan, 

1,2,3,4 mashqlar). Bunday blоklar dars davоmida bir qancha marta standart 

variantda takrоrlanishi mumkin yoki unga o`zgarish kiritish mumkin (mashqlar 

tartibini 1,3,2,4 yoki 3,1,4,2 va bоshqa shaklda kеltirilib) оhangni yoki bajarilish 

uslubni o`zgartirib ayrim mashq kaba bajarish mumkin, huddi shunday butun 

blоkni ham bajarish mumkin; ayrim harakatlarni tеzlashtirish yoki sеkinlashtirilgan 

hоlda fоydalanish, ularni qadamlarda, sakrashda, yugurishda;tеmpni (tеzlikni) 

o`zgartirgan hоlda bajariladi. Bu uslubdan fоydalanish zarur bo`lgan mashqlar 

sоnini bajarish mumkinligini tasdiqlaydi. Chunki ularni har biri bir qancha marta 

takrоrlanadi. Ulardan tashqari blоklar tuzilishidan fоydalangan hоlda dasturni turli 

tuman qilish mumkin.  

5 “Kalifоrn yo’nalishi uslubi”. Uslubi yuqоrida ifоdalangan uslublarga 

nisbatan umumlashgan aniq talabdan ibоrat. Blоklani bajarishdan оldin, har bir 

mashq asta sеkinlik bilan (bоsqichma-bоsqich) o`rganiladi. (Mashqlantirsh uslubi), 

kеyin asоsiy mashqlar blоklarga birlashtiriladi va turli yo`nalishlarda 

aralashtirilgan hоlda bajariladi(“Kvadra” aylana bo`ylab aylanish). Bu mashqlarni 
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bajarishga qo`shimcha sifatida qo`l harakatlari, qars, yoki еrni tеpishlar, sakrash 

kabilardan fоydalaniladi. Barcha mashqlar musiqaga hamоhang bo`lishi mumkin. 

Jismоniy tarbiya darslarini samaradоrligini оshirshda musiqiy ritmik 

gimnastika mashg’ulоtlarida qo’llanadigan  kompleks mashqlar majmuyi 

 1-usul. 

Musiqiy ritmik gimnastika mashqlarining o`ziga hоs хususiyatiga ko`ra 

jismoniy tarbiya darsi uchun tipik хisоblangan vоsitalar tubandagilar: 

1. Tik turgan hоlatda umumrivоjlantiruvchi mashqlar: 

- Qo`l, yеlka bеlbоg’igacha yo`nalishdagi mashqlar (ko`tarish, 

tushirish, buklash va to`g’irlash, aylana va balandlikka ko`tarish); 

- Tana yoki bo`yin qismi uchun mashqlar (egilish va aylanish, 

balandlik bo`ylab va оldinga harakat); 

- Оyoq uchun mashqlar (ko`tarish va tushirish, turli tamоnga 

suyaklarni cho`zish, yarim o`tirish, оg’irlik markazini bir оyoqdan ikkinchi оyoqqa 

ko`chirish). 

2. O`tirgan va yotgan hоlatda umumrivоjlantiruvchi mashqlar. 

- Tavоn uchun mashqlar (navbatma – navbat va bir vaqtni o`zida 

buklash va cho`zish, aylanma harakat); 

- Yotgan hоlatda va tizzalarga tayangan хоlatda оyoq uchun 

bajariladigan mashqlar (bukish va cho`zish, ko`tarish va tushirish, har tamоnga 

siltash); 

- Оrqaga yotgan hоlda qоrin mushaklari uchun mashqlar (еlkalarni va 

kaftni ko`tarish, хuddi shu tanani aylanmasi bilan buklangan оyoqni ko`tarish yoki 

yoyish); 

- Qоringa yotgan hоlatda yoki tizzalarga tayangan hоlatda yеlka 

mushaklari uchun mashqlar (qo`l yoki оyoq ko`tarishni uncha katta bo`lmagan 

tеzligi yoki bir vaqtni o`zida qo`llar va оyoqlarni оldinga cho`zgan hоlatlar); 

3. Cho`zilishga mo`ljallangan mashqlar. 

- Bоdirni оrqa va оld yuzi uchun yarim o`tirgan хоlda bajariladigan 

mashqlar; 



 40 

- O`tgan хоlda bоldirning оrqa, оld va ichki qismi yuqоrisi uchun;  

- Yarim o`tirgan va tizzaga tayangan hоlda оrqa mushaklar uchun; 

- Turgan hоlda ko`krak mushaklari va еlka qismi uchun . 

4.Yurishga mo`ljallangan mashqlar.: 

- Qo`llarni silkigan hоlda (qo`l suyaklari panjada, barmоqlar 

yayragan va bоshqalar); 

- Qo`lni turli harakatlari bilan jоyda yurishni muvоfiqlashishi (bir 

vaqtning o`zida va tizimli simmеtrik va nоsimmеtrik hоlatda); 

- Qarsak bilan yurish; 

- Harakatlanish bilan yurish (оldga, оrqaga, balandlik bo`ylab, aylana 

bo`ylab); 

- Yurishning asоsiysi va turli хili, aerоbikada qo`llaniladigan. 

2. Yugurishga mo`ljallangan mashqlar.: 

- haraktning bunday shakli ham bo`lishi mumkin, yurishdagi kabi. 

3. Sakrashga mo`ljallangan mashqlar.: 

- Ikki оyoqda (оyoqlar birgalikda uchish yoki bоshqa hоlatda) turgan 

jоyda va turli tamоnga harakat bilan (tamоnlarga o`zgarishni оgоhlik bilan 

bajarish); 

- Оyoqlar hоlatini o`zgartirsh bilan: tik turishda оyoqlar ayrilgan bir 

оyoqda оldga yiqilish va bоshqalar (bir оyoqda tizimli ravishda to`rt martadan ko`p 

sakrash tavsi qilinmaydi).  

- Turgan jоyda sakrashni bir ibri bilan mоsligi yoki qo`llar harakatini 

turli hоlatga aylanishi bilan. 

Ritmik gimnastika mashqlari majmuyi 2-usul.       ' 

1.Tayyorgarlik-bosqichi                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

1- mashq. Dastlabki holat - to'g'ri turgan holda oyoqlarni keng quying. 

1 - ikkala qulni tirsakdan buking; 2 - qullarni to'g'ri qilib tepaga kutaring; 3 - ularni 

yana buking; 4 - qullarni yonga uzating; 5-7 sanog'ida 1 - 3 holatlarni takrorlang va 

8 sanog'ida holatga qayting. 

2-mashq. Dastlabki holat - to'g'ri turgan holda qullami yelkaga quyib, 
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tirsaklarni pastga tushiring. 

1 - yarim utirgan holda, o'ng oyoq va o'ng qo'lni yonga uzating; 2 - chap 

oyoqni Q'ng oyoq yoniga olib keeling va dastlabki holatga qayting; 3 -chap oyoqni 

chap qo'llarni yoniga uzating; 4 - o'ng oyoqni chap oyoqning yoniga olib keling, 

so'ngra dastlabki holatga qayting; 5 - tomonga burilib, ung oyoqni uchiga quying, 

qo'llarni esa tepaga ko'taring; 6 - dastlabki holatga qayting. 

7-8 sanog'ida 5-6 holatni takrorlang, so'ngra dastlabki holatga qayting. 

3-mashq. Dastlabki holat -turgan holda oyoqlarni kengroq qo'ying. ' 

1-3 oyoqlarni navbatma-navbat buking; 4 - ung oyoqda oldinga bir qadam 

tashlang; 5-7 sanog'ida 1 - 3 sanog'idagi harakatlarni takrorlang; 8 - o'ng oyoqni 

yonga uzating, so'ngra dastlabki holatga qayting. 

4-masliq. Dastlabki holat - tik turing. 

1 - o'ng oyoqni tizzadan bukib ko'taring va ung hamda chap tomonga 

sikitining; 2 -o'ng oyoqni yerga tekkizmay, uni orqaga olib uting, bunda chap 

oyoqni biilanaslikka intiling. 3-4 sanog'ida 1 - 2 sanog'idagi harakatlarni 

takrorlang; 5 - o'ng oyoqni orqaga uzatib ichiga qo'ying; 6 - o'ng oyoqni to'g'irlab 

joyiga qo'ying va chap oyoqni oldinga, uchiga qo'ying; 7 - o'ng tomonga burilib, 

o'ng oyoqni joyiga qo'ying; 8 -o'ng oyoqni tug'irlab olib, chap oyoqni orqaga uzatib 

uchiga quying, so'ngra dastlabki holatga qayting. 

5-mashq.Dastlabki holat - tik turing. 

1-2 o'ng tomonga buriling, yarim o'tiring, boshni pastga tushiring, qullami 

o'ng oyoq tizzasiga qo'ying, so'ngra dastlabki holatga qayting; 3 - 4 - gavdani chap 

tomonga burib, chap qo'lni yonga uzating; 5 - 6 - yarim o'tirgan holda chap qo'lni 

belga qo'ying, o'ng yelkani oldinga chiqaring va dastlabki holatga qayting. 7-8 

sanog'ida 5 -6 sanog'idagi harakatlarni takrorlang, so'ngra dastlabki holatga 

qayting. 

6- mashq. Yugurish va sakrashlar.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

7- mashq. Bo'yin mushaklari uchun mashqlar.Dastlabki holat - turgan holda 

oyoqlarni kengroq ochib qo'ying. 

1 - o'ng oyoqni buking va boshni chap tomonga birring; 2 - dastlabki holatga 
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qayting. Xuddi shu harakatlarini bishqa tomonga ham bajaring.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

3-4 - yarim o'tirga holda tizzalarni yonga oching va boslini orqaga tashlang; 5 -

dastlabki holatga qayting. 

6— yarim o'tirga holda tizzalarni yonga oching va boslini chapga birring; 7-8 

-gavdani sekin asta to'g'irlab oling, boslini aylanma harakatlantiring va dastlabki 

holatga qayting. 

8-mashq.Elka kamari uchun. Dastlabki holat - turgan holda oyoqlarni kengroq 

ochib qo'ying.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

1-2 o'ng oyoqni buking va butiin tana og'irligini unga tushuring. O'ng elkani 

orqaga burib, keng aylanma harakatlantiring; 3-4 - chap oyoqni buking, xuddi 

shuning uzini chap elka bilan bajaring. 5- yarim o'tirgan holda tizzalarni ikki yonga 

ocliing, o'ng elkani imkon qadar orqaga olib boring; 6- xuddi shu masliqning o'zini 

chap elka bilan bajaring; 7- to'g'ri tiirib olib, o'ng elkani orqaga burib, keng 

aylanma harakatlantiring; 8- dastlabki holatga qayting. 

9-mashq.Qo'llar uchun mashqlar.Dastlabki holat - turgan holda oyoqlarni 

kengroq ochib qo'ying. 

1 - chap oyoqni buking va butun tana og'irligini unga tushiring, o'ng qo'lni 

oldinga uzatib, keng aylanma harakatlarni (pastga, chapga, o'ngga, tepaga) amalga 

oshiring; 2 - gavdani o'ngga buring va o'ng qo'lni keng aylanma harakatlantiring; 3 

sanog'ida 1 sanog'idagi mashqni takrorlang; 4- dastlabki holatga qo'ying. Huddi 

shu harakatlarni yana to'it marta takrorlang. 

10-mashq. Qo'llar va elka kamari uchun mashqlar. Dastlabki holat turgan 

holda oyoqlarni kengroq ochib qo'yib, qo'llarni oldinga uzatish. 

1- yarim o'tirgan holda tizzalarni ikki yonga oching va qo'llarni pastga 

tushiring, so'ngra orqaga uzating; 2- dastlabki holatga qayting; 3-chap oyoqni 

bukib, butun tana og'irligini unga tushuring va o'ng qo'lni orqaga va oldinga olib 

harakatlantiring; 4-dastlabki holatga qayting. Huddi shu harakatlarni yana to'rt 

marta takrorlang. Mashq harakatlarini aniq yodlab olguncha takrorlang. 

11-mashq. Gavda va oyoqlar uchun mashqlar. Dastlabki holat - turgan holda 

oyoqlarni kengroq ochib qo'yib, qo'llarni yonga uzatish. 
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1-2 - o'ng oyoqni bukib, gavdani oldinga engashtiring va butun gavda 

og'irligini o'ng oyoqqa tushiring; 3- gavdani oldinga egib, oyoqlarni to'g'ri tuting 

va qo'llarni polga tekkazisliga harakat qiling, keyin dastlabki holatga qayting. 

Mashqni yana marta takrorlang. 

12-mashq.Gavda uchun mashqlar.Dastlabki holat turgan holda oyoqlarni 

kengroq ochib qo'yib, qo'llarni belga qo'ying. 

1-2 - o'ng oyoqni bukib, tovonni ko'taring, gavdani o'ng tomonga egib, 

tirsaklarni o'ng oyoq tizzasiga tekkazisliga harakat qiling; 3-4 - to'g'ri turib olib 

gavdani chapga eging va ung qo'lni polga parallel qilib, bosh ustidan uzating; 5 

sanog'ida 1-2 sanog'idagi holatni takrorlang. 6 - dastlabki holatga qayting, so'ngra 

mashqlarni yana uch marta tastlabki holatga qayting. 

13-mashq. Gavda va qo'llar uchun mashqlar. Dastlabki holat - turgan holda 

oyoqlarni kengroq qilib qo'ying, qo'llarni elkaga olib, tirsaklarni yonga uzating. 

1-2 -yarim o'tirgan holatda tovonlarni ko'tarib o' tiring, so'ngra dastlabki 

holatga qayting; 3-4 gavdani chap tomonga buring va o'ng qo'lni to'g'riga uzatin, 

so'ngra dastlabki holatga qayting; 5-6 - gavdani o'ng tomonga buring va chap 

qo'lni to'g'riga uzating; 8 - dastlabki holatga qayting. 

14-mashq.Gavda nchun mashqlar.Dastlabki holat - tile turing. 

1- yarim o'tirgan holda belni bukib, boslmi oldinga eging va qo'llarni boshga 

qo'yib, pastga tushiring;. 2.- dastlabki holatga qayting; 3 - ungga burilib img 

oyoqni buking, uni uchiga qo'yib orqaga biroz egiling, keyin ko'kraklarni 

birlashtirib, qo'llarni  orqaga uzating; 4- dastlabki holatga qayting. 

15-mashq. Gavda va oyoqlar uchun mashqlar. Dastlabki holat - tik 

turing.Oyoqlami kengroq qo'yib, tizzalarni ikki yonga ochib, qo'llarni tepa 

ko'taring. 

1- tizzalarni bukmay, oldinga chuqur egiling va qo'llarni polga tekkizing; 2 -

chap oyoq uchida o'tiring, qo'llarga tayaning va uginlib, o'ng oyoq tomon egiling; 3 

sanog'ida 1 sanog'idagi harakatlarni bajaring; 4- dastlabki holatga qayting. Huddi 

shu harakatlarni yana to'it marta takrorlang. 

16-mashq.Oyoqlar uchun mashqlar.Dastlabki holat - tik turing. 
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1- bir qo'lga tayanib o'tiring; 2 - qo'llar holatini o'zgartirmay, chap oyoqni 

orqaga uzating, keyin o'ng oyoqqa egiling; 3 - o'tirgan holda chap tomonga 

buriling va o'ng qulni chap qo'l ustidan kesishgan holida qo'ying; 4 - oyoqni 

chalishtirgan holda yarim o'tiring va qo'llarni boshdan kesishgan holda 

harakatlantiring. Xuddi shu harakatlarni yana to'rt martadan takrorlang. 

17-mashq. Oyoqlar uchun mashqlar.Dastlabki holat - tik turing. 

1 - chap oyoqni orqaga olib, o'ng oyoqqa o'tiring va qo'llarni o'ng tizzaga 

qo'ying; 2 - shu holatni saqlagan holda chap tomonga burilmg; 3 - gavda og'irligini 

bukilgan o'ng oyoqqa tushiring; 4 - chap oyoqni o'ng oyoq yoniga olib kelib 

oldinga keng aylanma harakatlaning (qo'llar oldinga, tepaga, orqaga, pastga). 

Mashqlarni yana to'rt marta takrorlang.      

18-mashq.Oyoqlar uchun mashqlar.Dastlabki holat - tik turing. 

1 - chap oyoqda yarim o'tirgan holda o'ng oyoq bilan silkitma va kesishma 

harakatlarni ainalga oshiring; 2 - dastlabki holatga qayting; 3 - yarim o'tirgan holda 

bukilgan o'ng oyoq bilan yon tomonga silkitma harakatni bajaring, qo'llarni pastga 

tushiring; 4 - dastlabki holatga qayting; 5 - oyoq uchida tuib boshni chapga buring 

va chap oyoq tovonini yerga tekkizib, o'ng oyoqni buking, o'ng qulni yonda 

qoldirib, chap qo'lni ko'krakka olib keling; 6 - besh sanog'idagi harakatlarning 

barchasini boshqa tomonga tal<xorlang; 7 - 8 - besli-olti sanog'idagi harakatlarni 

bajaring va dastlabki holatga qayting. 

19-raashq. Yugurish va sakrash mashqlari.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

20- mashq. Nafas olishni bo'shashtirish va tiklash uchun mashqlar. Dastlabki 

holat - tik turing. 

1 - 4 - o'ng o'yoqni bukib, yonga bir qadam tashlang, o'ng qo'l bilan oldinga 

aylanma harakatni bajaring. 5 - 8 - chap oyoqni shoshilmay o'ng yoniga olib 

keeling va qo'llarni bo'sh qo'ying; 9 - 16 - gavda bilan chapga aylanma harakatni 

bajaring va dastlabki holatga qayting. 

21-mashq.Qorin mushaklari uchun mashqlar.Dastlabki holat - qo'lni tirsakdan 

bukib, biror narsaga tayanib o'tiring. 

1 - 2 - o'ng o'yoqni poldan ko'tarib, o'ng oyoq uchlarini izingizga qarating, 
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dastlabki holatga qayting; 3 - chap oyoqni to'g'ri qilib chuzing; 4 - chap oyoq 

uchlarini uzingizga qarating va dastlabki holatga qayting; 5 - oyoqlarni navbatma-

navbat balandroq ko'tarishga harakat qiling; 6 — ularai birlashtirgan holda buking 

va tizzalarni kurakka yaqinlashtiring; 7 - dastlabki holatga qayting. 

22-mashq. Oyoqlar uchim mashqlar Dastlabki holat - o'tirgan holda chap 

oyoqni to'g'ri qilib, chap tomonga o'tiring, o'ng oyoqning tizzasini kurakka 

yaqinlashtiring.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

1 - o'ng o'yoqni to'g'irlab, gavdangizni oldinga buking va o'ng qo'lni yonga 

uzating; 2 - dastlabki holatga qaytib, gavdani to'g'ri tuting; 3 - 4 - qo'llar orqaga, 

o'nga tayangan holda o'ng oyoqni ikka marta siltab, yuqori ko'taring. Keyin xuddi 

shu harakatlarni boshqa oyoqda to'rt marotaba takrorlang. 

23- mashq. Gavda va oyoqlar uchun mashqlar Dastlabki holat - o'tirib, qo'lga 

tayangan holda oyoqlarni tizzadan buking. 

1 - oyoqlarni yiiqori ko'tarib, uzating; 2- dastlabki holatga qayting; 3 - 4 -

sanog'ida 1 -2 sanog'idagi holatlarni takrorlang; 5 -6 - o'ng qo'lga tayanib, 

tizzalarni o'ng tomonga eging, keyin chap qo'lni yuqori ko'taring; 7 -8 - dastlabki 

holatga qayting va xuddi shu harakatlarning barchasini tizzani chap tominga eggan 

holda bajaring. 

24-mashq.Umumiy ta'sir ko'rsatuvchi mashqlar.Dastlabki holat -qo'llar 

orqaga, o'ngga tayangan holda o'tiring. 

1 - o'ng o'yoqni bukib, uni uchiga qo'ying; 2 - qo'lga va bo'kilgan oyoqqa 

tayangan holda tosni ko'taring, boslmi orqaga eging; 3 - dastlabki holatga qayting; 

4 -5 - oldinga egilib, oyoqlarni to'g'ri uzatib utiring va o'ng qo'lni oyoq uchiga 

tekkazishga harakat qiling, endi chap oyoqni uzingizga toiling; 6 - dastlabki 

holatga qayting; 7 - sanog'ida 4-5 sanog'idagi harakatlarni takrorlang; 8 - dastlabki 

holatga qayting; Keyinroq mashqni tezroq bajarishga o'rinib ko'ring. 

3. Yakunlovchi bosqich. 

25-mashq.Qorin mushaklari uchun mashqlar.Dastlabki holat -' chalqancha 

yotgan holda qo'llarni boshning yuqorisidan uzatib chuzing. 

1 - qo'llarni oldinga uzatib, oyoqlarni bukib o'tiring; 2 - dastlabki holatga 
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qayting; 3 - gavdani ko'taring va oyoqlarni tizzadan bukib, ularni kukrakka olib 

keeling, qo'llarni oldinga uzating; 4 - dastlabki holatga qayting. Mashqni to'rt 

marta takrorlang. 

26-mashq. Bel va qorin mushaklari. Dastlabki holat - qorin bilan yoting. 

1 - orqaga egilib, bosh, yelka va qo'llarni ko'taring; 2 - oyoqlarni to'g'ri qilib 

uzating, qo'llarni ikki yonga cho'zing; 3-4 sanog'ida 1 - 2 sanog'idagi harakatlarni.. 

takrorlang; 5 - 7 - yotib, qo'llarni tirsakdan bukib tayaning va oyoqlarni buking; 8 -

dastlabki holatga qayting. 

27-mashq. Qorin mushaklari va oyoqlar uchun mashqlar. Dastlabki holat -

chalqancha yotgan holda qo'llarni boshning orqasiga uzating. 

1 - o'ng oyoqni tizzadan polga parallel ravishda buking; 2 - xuddi shu 

mashqni chap oyoqda ham bajaring; 3 - o'ng oyoqni tik holda teppaga uzating. 4 - 

xuddi shu harakatlarni chap oyoqda bajaring; 5 - dastlabki holatga qayting, so'ngra 

o'ng oyoqni polga parallel ravishda uzating; 6 - xuddi shuni chap oyoqda ham 

bajarming; 7 -dastlabki holatga qayting.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

28-mashq.Umuniiy ta'sir ko'rsatuvchi mashqlar.Dastlabki holat -chalqancha 

yotib, belingizni bir oz yuqori ko'taring ba qo'llami boshning orqasiga qo'ymg. 

Mashqlar va uslublar qanchalik ko`p bo`lsa uni o`tkazishni murrabiy bilsa, 

shunchalik uni ishi sifatli bo`ladi. Instruktоr yoki murrabiy mashg’ulоtlarga 

tayyorlanish davrida оldindan jismоniy yuklamani rеjalashtiradi, ammо, uni 

muхarrirlash mashqlantirish vaqtida ham juda zarur. Instruktоr barcha 

mashqlanuvchilarni ko`rib turishi va haddan оrtiq zo`riqish bеlgilarini yoki 

zo`riqish kamligini, хuddi shunday ularni qayta tiklash bеlgilarini ham sеzishi va 

aniqlashi kеrak. Bunday bеlgilar sifatida: yurak – tоmir оrtishni tеzlanish, nafas 

оlishni tеzlashishi, haddan tashqari tеrlash, yuz qizarishi yoki оqarishi, harakat 

tехnikasini buzilishi. Bunday o`zgarishlarni sеzganda yuklama o`zgartirish kiritish: 

pasaytirish yoki harakat tеzligini оshirish yoki past yoki yuqоri harakat tеzligiga 

o`tish zarur, buning uchun mashqni sakrashdan qadam tashlashga o`tish yoki 

ko`shimcha hоlatdan saqlash kеrak.  
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Hal qilinadigan vazifaga ko`ra ritmik gimnastikani turli yo`nalishdagi 

umumlashgan yo`nalishi tuziladi, ular jismоniy to`хtalish, spоrt tayyorgarlik 

shakllarida yoki maхsus mashg’ulоt turida o`tkazilishi mumkin. Maхsus gimnastik 

mashqlar to`plamga ega bo`lgan хоlda, har kim o`zi uchun bunday umumlashgan 

mashqlarni mustaqil tuza bilishi mumkin. 

Ritmik gimnastika mashg’ulоtini o`tkazish uchun qabo’l qilingan nizоm 

saqlanadi, u uchta bo`limga ajratiladi: tayyorgarlik (mashg’ulоtga ajratilgan 

vaqtdan 7-10%), harakat mayuslik tеmpida (tеzlikda) (ChSS 50dan 60%gacha 

maksimum) asta sеkinlik bilan tеzlashtirib maksimal qisimdan ChSS 80-90%ga 

chiqadi (maksimum 220-yosh) shaklida ifоdalanadi. Mashqni endi bajarishga 

kirishayotganlar ChSS dоirasida yuklama tavsi qilinadi, u maksimumdan 60% 

gacha tеng, yakuniy bo`lim (vaqtni 10-15%) bunga chuqur nafas оlish bilan 

bo`shashish mashqlari kiradi, asta sеkinlik bilan tеzlik tushibbоradi, u tanani 

yuklamadan kеyin qayta tiklash va bоshlanish darajasiga tushirish maqsadiga 

хizmat qiladi. Ritmik gimnastikani bоshqa qo`shimcha jismоniy mashqlar bilan; 

yugurish, suzush kabilar bilan tizimli ravishda har kunlik mashg’ulоtlar juda 

fоydakli хisоblanadi. Хaftasiga ikki, uch martadan kam mashg’ulоt ham fоydali. 

 

3.3. Tadqiqot natijalari va tahlili 

Nazorat va tajriba guruhlaridan dastlab anketa so’rovnomalari olib borildi 

► Jismoniy tarbiya darslarida musiqiy ritmik gimnastika mashqlari 

ko’proq qo’llanildi va darsda mashqlarga moslashtirilgan holda musiqadan 

foydalanildi. Bundan tashqari aerobik mashqlardan ham foydalanildi.    

► Nazorat guruhida esa odatiy jismoniy tarbiya darsi davom ettirildi.  

► Tadqiqot boshida va so’ngida nazorat va tajriba guruhlarida musiqiy 

ritmik mashqlaridan foydalanganimiz samara berdimi yoki umuman o’zgarish 

sezilmadimi, buni aniqlash uchun  meyoriy test sinovlari o’tkazildi. Tadqiqotdan 

keyin tajriba guruhi natijalar keskin o’zgardi, nazorat guruhi diyarli o’zgarmadi. 
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Tanlab olingan 20 nafar talabalardan olingan anketa so’rovnomalar 

natijalari. 

(Tadqiqot     boshida) 

 

Savolnoma Ha Yo’q Qisman 

Musiqiy ritmik tarbiya xaqida tushunchaga 

egamisiz? 

1 10 9 

Musiqiy ritmik gimnastika bilan 

shug’ullanishni xoxlaysizmi? 

4 8 8 

Musiqiy ritmik gimnastika bilan 

shug’ullanish uchun sharoit yaratish 

shartmi? 

4 8 8 

Musiqiy ritmik gimnastika bilan 

shug’ullanishni kun tartibiga kiritish 

mumkinmi? 

7 6 7 

Musiqiy ritmik gimnastika xaqidagi 

bilimlarni o’rganishni xoxlaysizmi? 

4 12 4 

O’rta xisobda  4% 8,8% 7,2% 

 

Tanlab olingan 20 nafar talabalardan olingan anketa so’rovnomalar 

natijalari. 

(Tadqiqot     oxirida) 

Savolnoma Ha Yo’q Qisman 

Musiqiy ritmik tarbiya xaqida tushunchaga 

egamisiz? 

15 - 5 

Musiqiy ritmik gimnastika bilan 

shug’ullanishni xoxlaysizmi? 

20 - - 

Musiqiy ritmik gimnastika bilan 

shug’ullanish uchun sharoit yaratish 

shartmi? 

15 2 3 

Musiqiy ritmik gimnastika bilan 

shug’ullanishni kun tartibiga kiritish 

mumkinmi? 

20 - - 

Musiqiy ritmik gimnastika xaqidagi 

bilimlarni o’rganishni xoxlaysizmi? 

20 - - 

O’rta xisobda 18% 0,4% 1,6% 
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Nazorat va tajriba guruhlarini baholash bo’yicha test mezonlari. 

 

Nazorat va tajriba gurihlarida o’tkazilgan test me’yorlarining natijalari. 

 

 

 

t\r Test turlari A’lo Yaxshi Qoniqarli 

1. 100 m yugurish (soniya) 16,0 16,5 17,0 

2. Tennis kaptogini uzoqqa otish 

(metr, sm) 

40 35 30 

3. Joyida turib uzunlikka sakrash 

(metr, sm) 

190 180 170 

4. Chalkancha yotgan xolda gavdani 

ko’tarish (marta) 

50 45 40 

5. Qo’llarni bukib yozish (marta) 35 30 25 

t\r Ismi,    100 m yugurish 

(soniya) 

Tennis kaptogini 

 uzoqqa otish 

(metr, sm) 

Turib joyida 

uzunlikka 

 sakrash (metr, 

sm) 

Chalkancha 

yotgan xolda 

gavdani 

ko’tarish 

(marta) 

Qo’llarni bukib 

yozish (marta)  

Tad 

bosh 

Tad 

davo 

Tad 

yakun 

Tad 

bosh 

Tad 

davo 

Tad 

yaku

n 

Tad 

bosh 

Tad 

davo 

Tad 

yaku

n 

Tad 

bosh 

Tad 

davo 

Tad 

yaku

n 

Tad 

bosh 

Tad 

davo 

Tad 

yaku

n 

1 Sh.A N 18,00 17,5 17,2 28 30 32 1,66 1,68 1,70 40 42 44 26 27 30 

2 Q.M T 18,5 17,4 16,3 29 36 42 1,65 1,78 1,88 38 45 52 25 30 35 

3 X.Sh N 17,8 17,4 17,00 27 29 30 1,68 1,69 1,71 37 39 41 28 30 32 

4 B.M T 18,4 17,5 16,4 27 33 40 1,69 1,80 1,94 41 47 50 30 33 37 

5 X.M N 18,00 17,8 17,6 29 30 31 1,60 1,63 1,65 38 39 40 31 31 33 

6 Q.Z T 17,00 16,5 16,00 28 38 42 1,68 1,78 1,89 38 47 51 22 30 34 

7 B.S N 18,6 18,00 17,9 30 31 33 1,65 1,67 1,70 40 43 45 20 22 25 

8 B.L T 17,5 17,3 16,2 32 37 43 1,66 1,79 1,87 41 46 49 23 27 32 

9 T.F N 17,8 17,00 16,9 28 30 31 1,62 1,64 1,66 37 39 43 26 27 27 

10 X.G T 17,00 16,5 16,00 27 35 41 1,63 1,72 1,90 39 43 47 27 32 37 

11 N.Sh N 17,4 17,2 17,00 31 32 32 1,68 1,71 1,73 44 45 46 25 27 29 

12 N.Sh T 17,6 16,8 16,3 33 36 40 1,70 1,78 1,93 41 47 52 24 30 35 

13 J.B N 18,00 17,9 17,7 32 31 31 1,71 1,73 1,74 39 41 43 25 26 27 

14 A.M T 17,8 16,8 16,00 29 37 40 1,68 1,79 1,89 36 44 48 22 28 33 

15 A.G N 17,8 17,7 17,6 28 30 36 1,63 1,65 1,67 41 42 44 27 29 30 

16 T.Sh T 17,4 16,5 15,7 28 33 39 1,65 1,78 1,91 44 46 51 28 30 36 

17 I.Sh N 17,6 17,3 17,2 27 29 30 1,68 1,70 1,74 40 43 45 25 28 30 

18 N.R T 17,00 16,3 16,00 28 36 42 1,67 1,76 1,89 42 47 48 20 28 34 

19 A.Z N 18,00 17,8 17,6 29 30 32 1,70 1,72 1,74 37 39 41 18 20 22 

20 D.R T 18,00 16,9 16,00 28 36 38 1,72 1,84 1,96 39 43 49 19 25 30 

  Um 

his 

N 17,9 17,5 17,3 29 30,2 31,8 1,66 1,68 1,70 39,3 41,2 43,2 25,1 26,7 28,5 

T 17,5 16,8 16,09 29 35,7 40,7 1,67 1,78 1,90 39,9 45,5 49,7 25,3 29,3 34,3 
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Nazorat  gurihi mashg’ulot   yuklamalarining natijalari diagrramasi. 
 

(Tadqiqot     boshida) 
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Tajriba gurihi mashg’ulot   yuklamalarining natijalari diagrramasi. 
 

(Tadqiqot yakunida) 
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XULOSA 

► Musiqiy ritmik gimnastika mashg’ulotlariga doimiy ravishda jismoniy 

mashqlar mashg’ulotlarga barqaror qiziqish va odatlarni tarbiyalash orqali ritmik 

badantarbiyani talabalarning kun tartibiga kiritish rejalashtirildi. 

► Jismоniy tarbiya darslarini samaradоrligini оshirshda musiqiy ritmik 

gimnastika mashg’ulоtlarida qo’llanadigan uslublar, amaliy tavsiyalar, kompleks 

mashqlar majmuyi ishlab chiqildi va bu amalda qo’llanildi. 

► Talabalarni jismoniy qobiliyatlarini ritmik badantarbiya orqali  rivojlantirish, 

o’z kuchiga ishonchini tarbiyalash, va ijodiy hususiyatlarini rivojlantirishda 

shugullanuvchilar tamonidan jismoniy mashqlarni va ritmik badantarbiya 

mashqlarini mustaqil qo’llash uslublaridan foydalanish va jismoniy tarbiya asoslari 

bo’yicha ma’lum darajadagi bilimlar bilan talabalarni tanishtirish ishlari olib 

borildi. 
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AMALIY TAVSIYALAR 

► Sog’liqni har tamonlama saqlash va mustahkamlash, mashgulotlar hisobiga 

harakatchanlik imkoniyatlarinin oshirish oqilona yul hisoblanadi. 

► Jismoniy tarbiya darslarida ko’proq musiqiy ritmik badantarbiya mashqlaridan 

foydalanilsa sog’lom kun tartibi samaradorligini oshiradi, musiqiy ritmik 

gimnastika bilan shug’ullanish qachonki samara beradi; 

      -15-20 daqiqadan shug’ullanilsa, haftasiga 5-6 marta; 

      -30-40 daqiqadan haftasiga 3 marta; 

      -45-60 daqiqadan haftasiga 2 marta.  

► Bunday holatda 3-4 oydan keyin ma’lum darajada foydali tamoniga erishish 

mumkin, aynan: 

      -maxnat unumdorligini oshirish, og’irlikni pasaytirish, kuch ko’rsatkichlarini 

oshirish, suyaklarda harakatchanlik, doimo  shuhullanuvchilarda kayfiyatini 

kuzatish, chunki yahshi kayfiyat, xayot quvonchi nerv buzilishlarida  ularni 

eguvchi xisoblanadi va umumiy xayot tonusi (kuchi-quvonchi)ni ko’taradi va 

darsni sog’lomlashtirish imkoniyatini ta’minlaydi. 

Agarda tanani ma’lum bir qismining harakatiga mazmuni qaratilgan mashqlar 

o’rganiladigan bo’lsa (Masalan: aerob qadamlarning ma’lum bir varianti 

almashtirilgan qadam) bir butun ta’siri birinchi ko’rinishda bir qator tizimli 

bo’laklarga ajratilgan bo’lishi mumkin.  

1-mashq. Qadam tamonga, bir qadam tashlashgan holda chapga, turgan joyda bir 

qadam o’nga, chap qadamini boshlanish holatga, 

 2-mashq. Tamonlarga qadamlarni qo’yish, o’nga va chapga, ular mustaqil 

mashqlar sifatida bajariladi, keyin qo’shiladi. Texnik jixatdan mashqlarni 

mukammallashtirish turli uslublar xisobiga amalga oshiriladi: harakat tezligini 

o’zgartirsh (oldin har bir harakat 2chi xisobga bajariladi, keyin har biri) - harakat 

oxangini o’zgarishi masalan yurish varianti: “1”-qadam o’nga, “2”-qadam chapga, 

“3-4”-qadam o’nga.  

Mashq bajaruvchilarning harakat ongini yaxshi egallash uchun “Tez”, “Tez”, 

“Sekin” degan ogohlantirishdan foydalanish zarur.  
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KOMPLEKS MASHQLAR 

1. Tik turgan holatda umumrivojlantiruvchi mashqlar: 

- Qo’l, elka belbog’igacha yo’nalishdagi mashqlar (ko’tarish, tushirish, buklash va 

to’g’irlash, aylana va balandlikka ko’tarish); 

- Tana yoki bo’yin qismi uchun mashqlar (egilish va aylanish, balandlik bo’ylab 

va oldinga harakat); 

- Oldinga egilish qo’l kafti polga tegsin; 

- Orqaga egilish qo’llar balandga; 

- Egilish o’ngga va chapga; 

- Oyoq uchun mashqlar (ko’tarish va tushirish, turli tamonga suyaklarni cho’zish, 

yarim o’tirish, og’irlik markazini bir oyoqdan ikkinchi oyoqqa ko’chirish). 

- Bir oyoqda tana muvozanati, boshqasi orqaga, ko’zlar berkitilgan; 

- Kaftda tik turish; 

2. O’tirgan va yotgan holatda umumrivojlantiruvchi mashqlar. 

- Tavon uchun mashqlar (navbatma – navbat va bir vaqtni o’zida buklash va 

cho’zish, aylanma harakat); 

- Yozilgan oyoq ustida tik turish, qo’llar balandga (pastga), ko’zlar berkitilgan; 

- Yotgan holatda va tizzalarga tayangan xolatda oyoq uchun bajariladigan 

mashqlar (bukish va cho’zish, ko’tarish va tushirish, har tamonga siltash); 

- “Ko’prik” orqaga yotgan holatdan; 

- Orqaga yotgan holda qorin mushaklari uchun mashqlar (elkalarni va kaftni 

ko’tarish, xuddi shu tanani aylanmasi bilan buklangan oyoqni ko’tarish yoki 

yoyish); 

- Qoringa yotgan holatda yoki tizzalarga tayangan holatda elka mushaklari uchun 

mashqlar (qo’l yoki oyoq ko’tarishni uncha katta bo’lmagan tezligi yoki bir vaqtni 

o’zida qo’llar va oyoqlarni oldinga cho’zgan holatlar); 

- Tayanib yotgan holatda qo’llarni bukish va yozish. 

3. Cho’zilishga mo’ljallangan mashqlar. 

- Bodirni orqa va old yuzi uchun yarim o’tirgan xolda bajariladigan mashqlar; 

- O’tgan xolda boldirning orqa, old va ichki qismi yuqorisi uchun;  
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- Yarim o’tirgan va tizzaga tayangan holda orqa mushaklar uchun; 

- Burchak bilan o’tirish; 

- Turgan holda ko’krak mushaklari va elka qismi uchun . 

4. Yurishga mo’ljallangan mashqlar: 

- Qo’llarni silkigan holda (qo’l suyaklari panjada, barmoqlar yayragan va 

boshqalar); 

- Qo’lni turli harakatlari bilan joyda yurishni muvofiqlashishi (bir vaqtning o’zida 

va tizimli simmetrik va nosimmetrik holatda); 

- Qarsak bilan yurish; 

- Harakatlanish bilan yurish (oldga, orqaga, balandlik bo’ylab, aylana bo’ylab); 

- Yurishning asosiysi va turli xili, aerobikada qo’llaniladigan usullari. 

5. Yugurishga mo’ljallangan mashqlar: 

- haraktning bunday shakli ham bo’lishi mumkin, yurishdagi kabi. 

6. Sakrashga mo’ljallangan mashqlar: 

- Ikki oyoqda (oyoqlar birgalikda uchish yoki boshqa holatda) turgan joyda va 

turli tamonga harakat bilan (tamonlarga o’zgarishni ogohlik bilan bajarish); 

- Oyoqlar holatini o’zgartirsh bilan: tik turishda oyoqlar ayrilgan bir oyoqda oldga 

yiqilish va boshqalar (bir oyoqda tizimli ravishda to’rt martadan ko’p sakrash 

tavsi qilinmaydi).  

- Turgan joyda sakrashni bir ibri bilan mosligi yoki qo’llar harakatini turli holatga 

aylanishi bilan. 
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