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FITNES-AEROBIKA
MASHQLARIDAN
FOYDALANGAN HOLDA
SOG'LOMLASHTIRISH
MASHG'ULOTLARI USLUBIYATI

Shaxriddinova Laylo Nurxonovna
Navoiy davlat universiteti San’at va sport fakulteti
“Sport faoliyati turlari” kafedrasi p.f.b.f.d(PhD), prof.v.b

Annotatsiya: Mazkur maqolada fitnes-aerobika mashglari yordamida sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarini tashkil etish va
uning metodik xususiyatlari tahlil gilingan. Unda bosgichma-bosqich reja, xavfsizlik choralari, individual va guruh ehtiyoj-
larini inobatga olish, musiqiy hamrohlik hamda dietologik qo‘llab-quvvatlash kabi omillarning fitnes-aerobika samarador-
ligini oshirishdagi o‘rni yoritilgan. Mazkur mashg'ulotlar nafagat tana tuzilishini yaxshilash va yurak-qon tomir tizimini mus-
tahkamlashga xizmat giladi, balki ruhiy barqgarorlik, motivatsiya va ijtimoiy hamkorlikni rivojlantirishga ham ko‘maklashadi.
Natijada, muntazam va ilmiy asosda tashkil etilgan fithes-aerobika mashg‘ulotlari sog‘lom turmush tarzining ajralmas
gismiga aylanishi mumkin.

fitnes-aerobika, sog‘lomlashtirish, mashg‘ulotlar metodikasi, jismoniy tarbiya, motivatsiya, musiqgiy ham-
rohlik, dietologik qo‘llab-quvvatlash.
Abstract: This article analyzes the organization of health-improving workouts through fitness aerobics exercises and
their methodological features. It highlights the importance of factors such as step-by-step planning, safety precautions,
consideration of individual and group needs, musical accompaniment, and dietary support in enhancing the effective-
ness of fitness aerobic sessions. These exercises not only improve body composition and strengthen the cardiovascular
system but also contribute to mental stability, motivation, and social interaction. Consequently, regular and scientifically
based fitness-aerobic workouts can become an integral part of a healthy lifestyle.

fithess aerobics, health improvement, training methodology, physical education, motivation, musical accom-
paniment, dietary support.
AHHOTaumsA: B cTtatbe aHanu3npyroTcs 0COBEHHOCTN OpraHM3aLn 0340POBUTENBHBIX TPEHMPOBOK C UCMOSIb30BaHNEM
yrnpa)kHeHU UTHEC-adpoburkn 1 nx MeToamyeckas cneumduka. OcBellaeTcs 3HaYyeHue Takux (PakTopoB, Kak Moa-
TanHoe NiaHnpoBaHue, Mepbl 6e30MacHOCTU, YYET MHANBUAYANbHbIX U FPYNMNOBbLIX MOTPEOHOCTEN, My3blKarbHOE COMNpo-
BOXJEHWUE N AueTnyeckas nogaepkka B NoBbILLEHUN 3 (EKTUBHOCTM 3aHATUA. DU3NYecKMe ynpakHEHNst CMocobCTBYOT
He TONbKO YMYyYLLEHWIO TENMOCIOXEHNS U YKPEMIEHNIO CEPAEYHO-COCYANCTON CUCTEMbI, HO U Pa3BUTUIO NMCUXUYECKON
YCTOMNYMBOCTM, MOTMBALIMU 1 COLMAnibHOro B3anMogencTems. B ntore perynsipHbie 1 Hay4HO 060CHOBaHHbIE TPEHPOBKM
no MTHeC-a3pobuke MOryT CTaTb HEOTHLEMIIEMOW YaCTbO 340POBOro 06pasa KMU3HMW.

uTHEC-a9pobMKa, 0340POBNEHNe, METOAMKA TPEHNPOBOK, (OM3NMYECKoe BOCMUTaHME, MOTVBaLIMS,
My3blKarbHOE COMPOBOXAEHWE, ANETUHECKOE COMPOBOXKAEHME.

Fitnes-aerobika mashgqlari jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish amaliyotining zamonaviy shakllaridan
biri sifatida keng ommalashib bormoqgda. Ushbu yo‘nalishda olib boriladigan mashg‘ulotlar nafagat sog‘ligni
mustahkamlash, balki tana tuzilishini yaxshilash, vazn nazoratini amalga oshirish hamda ruhiy barqarorlikni
ta’minlashga xizmat qiladi. Fitnes-aerobika dasturlarini tuzishda ishtirokchilarning yoshi, jismoniy tayyor-
garlik darajasi, sog'liq holati va individual xususiyatlari hisobga olinishi lozim. Mashg‘ulotlarda to‘g‘ri metodik
yondashuvni tanlash, jarayonni bosgichma-bosgqich rejalashtirish hamda ishtirokchilar motivatsiyasini kuchay-
tirishga qaratilgan usullarni gqo‘llash yuqori samaradorlikka erishishni ta’minlaydi.

Shuningdek, fitnes-aerobikaning turli shakllari (masalan, step-aerobika, hi-lo aerobika, zumba, funk-
sional mashg‘ulotlar va boshqalar) mashg‘ulotlar mazmunini boyitish, ularni individual yoki guruh ehtiyoj-
lariga moslashtirish uchun keng imkoniyatlar yaratadi. Fitnes-aerobika dasturlarida eng muhim jihatlardan biri
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gatnashchilarning tayanch-harakat tizimi, yurak-qon tomir tizimi hamda nafas olish faoliyatiga ijobiy ta’sir ko'r-
satishdir. Aerobik yuklama natijasida yurakning funksional imkoniyatlari kengayadi, o‘pkada nafas olish hajmi
ortadi va organizmning kislorod bilan ta’minlanishi yaxshilanadi. Bunday omillar oksidlovchi jarayonlarni faol-
lashtirib, yog‘ qatlamlarining kamayishiga va mushak to‘gimalarining mustahkamlanishiga yordam beradi.

Bundan tashqari, muntazam va to‘g‘ri tashkil etilgan fitnes-aerobika mashg‘ulotlari markaziy asab tizimini
mustahkamlash, stressga chidamlilikni oshirish hamda hissiy holatni yaxshilashda muhim rol o‘ynaydi. Shu
sababli, fitnes-aerobika sog‘lom turmush tarzining muhim tarkibiy gismi sifatida jismoniy tarbiya va sog‘lom-
lashtirish dasturlarida keng go‘llaniimoqgda.

So‘nggi yillarda fitnes-aerobika sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlari sifatida keng ommalashib, jismoniy tarbiya
va rekreatsiya sohalarida muhim amaliy yo‘nalishlardan biriga aylangan. Fitnes-aerobikaning samaradorligi,
uni tashkil etish metodikasi va psixofiziologik ta’siri bilan bog'liq tadqiqotlar turli ilmiy manbalarda keng yori-
tilgan. Mazkur bo‘limda shu yo‘nalishdagi yetuk mutaxassislarning ilmiy ishlari tahlil gilinadi. T. R. Terekhina
va A. |. Cherepanovaning tadqgiqotlarida aerobik mashg‘ulotlarning yurak-qon tomir tizimiga ijobiy ta’siri,
tana vaznini boshqarishdagi roli va psixologik barqarorlikni ta’minlashdagi ahamiyati ilmiy asoslangan. Ular
fitnes-aerobikani stressni kamaytirish, kayfiyatni ko‘tarish va ijtimoiy moslashuvni yaxshilovchi vosita sifatida
ko‘rsatganlar.

Z. Yusupovaning (2020) “Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi” asarida fithes-aerobika mashg‘ulotla-
rini tashkil etishda bosgichma-bosgich yondashuv, mashglar intensivligi, motivatsion omillar va guruh dinami-
kasining roli keng yoritilgan. Muallif, shuningdek, aerobik mashglarni yosh va jins jihatidan diferensiallash zarur-
ligini ta’kidlaydi. Jahon sog‘ligni saglash tashkiloti (WHO) ham o‘zining sog‘lom turmush tarziga oid qo‘llanma-
sida haftasiga 150 dagiqa o‘rtacha intensivlikdagi aerobik mashg‘ulotlar sog‘lig uchun foydali ekanini e’tirof
etadi. Bu esa fitnes-aerobikani kundalik hayotga integratsiyalash zarurligini ko‘rsatadi.

N. Myszkowski va F. Zenasni (2016) fitnes mashg‘ulotlarining insonning estetik qobiliyatlari, emotsional
barqarorligi va ijtimoiy muhitdagi moslashuvchanligiga ijobiy ta’siri hagida maqola e’lon gilgan. Ularning fikriga
ko‘ra, bunday mashg‘ulotlar fagat jismoniy emas, balki ruhiy sog‘lomlashtirish vositasi sifatida ham muhim
ahamiyat kasb etadi. M. Pizzolante va mualliflar jamoasi (2024) tomonidan chop etilgan tizimli tahlilda esa
estetik tajribaning transformatsion kuchi, fithes-aerobika orqali motivatsiya va shaxsiy o‘zgarishlarga olib kelu-
vchi psixologik omillar o‘rganilgan. Ushbu yondashuvlar aerobik mashg‘ulotlarning emotsional, motivatsion va
ijtimoiy jihatdan ham sog‘lomlashtiruvchi ta’sirga ega ekanini ko‘rsatadi.

Shuningdek, G. A. Solovyeva, L. K. Proskurina, R. Sh. Shafikova kabi tadgiqotchilar mashg‘ulot jarayonida
musiqgiy hamrohlik, dramatik ifoda, individual yondashuv va guruhdagi ijtimoiy psixologik muhitning o‘ziga xos
xususiyatlarini ilmiy tahlil gilganlar. Ularning fikricha, mashg‘ulotning samaradorligi nafagat harakatlar tizimiga,
balki o‘gituvchi-trenerning psixopedagogik yondashuviga ham bevosita bog'lig.

Mazkur tadgiqot metodikasi sog‘lomlashtirish yo‘nalishidagi fitnes-aerobika mashg‘ulotlarini tashkil etish
va ularning samaradorligini oshirishga qaratilgan bo'lib, u ilmiy-metodik asosda tuzilgan. Metodikaning ishlab
chiqgilishida, eng avvalo, mashg‘ulotlarning maqsadi va vazifalarini aniq belgilashga alohida e’tibor qaratildi.
Sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarida jismoniy yuklama darajasi o‘rtacha yoki undan past zona doirasida tanlanib,
ishtirokchilarning yoshi, jismoniy tayyorgarlik darajasi, sog‘lig‘i va individual xususiyatlari hisobga olindi. Aynigsa,
boshlang‘ich darajadagi ishtirokchilar uchun yuklamaning bosgichma-bosgich ortib borishi, harakatlarning asta-
sekin soddadan murakkabga o‘tishi tamoyiliga amal qilindi. Bu esa mashglarni modulyatsiya qilish, ya’ni harakat
amplitudasi, ritmi va tezligini moslashtirish orgali har bir ishtirokchiga mos yuklamani ta’minlash imkonini berdi.

Fitnes-aerobika mashg‘ulotlari uch asosiy bo‘limdan iborat tarzda tuzildi: boshlang‘ich qizdirish, asosiy
mashgqlar bloki va yakuniy tiklanish bosqichi. Qizdirish bosqichida yurak-qon tomir va tayanch-harakat tizim-
larini faol holatga keltirish magsadida yengil harakatlar, cho‘zilish mashqlari, yurish yoki yengil yugurish kabi
elementlar tatbiq etildi. Asosiy blokda esa butun tana mushaklarini faollashtiruvchi, yurak faoliyatini rag‘batlan-
tiruvchi intensiv aerobik harakatlar, ritmik sakrashlar, step-platformalardan foydalanish, yo‘nalishli harakatlar
kabi kompleks mashglar ketma-ketligi yaratildi. Bu bosgichda musiqa tempi o‘rtachadan yuqorigacha oshirilgan
holda, harakatlarning ritmga muvofigligi saglab turildi. Yakuniy bosqichda esa tana harorati va yurak urish chas-
totasi asta-sekin pasaytirilib, statik cho‘zilish mashqlari, chuqur nafas olish va refleksiv dam olish texnikalari
orqali organizm tiklanishiga xizmat giluvchi sharoit yaratildi.
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Fitnes-aerobika mashg‘ulotlarida samaradorlikni oshirishda musiqaning roli alohida e’tiborga loyiq. To‘g'ri
tanlangan musiqiy fon nafaqgat harakatlar ritmini boshqgaradi, balki ishtirokchilarning ruhiy holatini barqaror-
lashtiradi, motivatsiyasini oshiradi hamda mashg‘ulotlar jarayonini zavqli giladi. Instruktor musigani tanlashda
guruhning yosh tarkibi, magsadi va didini hisobga olib, turli janrdagi va tempdagi kuylar orqgali ishtirokchilar
faoliyatini magsadga muvofiq boshqara olishi lozim. Shuningdek, musiganing ritmik va emotsional uyg‘unligi
ishtirokchilarning psixofiziologik faolligini rag‘batlantiruvchi omil sifatida namoyon bo'‘ladi.

Tadgigot metodikasining yana bir muhim jihati — xavfsizlik choralari va sog‘ligni muhofaza qilish talablariga
gat’iy rioya qilishdir. Mashqlarni bajarishda bo‘g‘im va mushaklarga ortiqgcha yuk tushishini oldini olish, keskin
harakatlardan tiyilish va salbiy oqgibatlarga olib kelishi mumkin bo‘lgan noqulayliklarni bartaraf etish bo'yicha
maxsus tavsiyalar ishlab chiqildi. Har bir ishtirokchining sog‘liq holati mashg‘ulotlardan oldin baholab chiqildi,
zarur hollarda tibbiy ko‘rik tavsiya etildi. Jarohati yoki surunkali og‘rig‘i mavjud ishtirokchilar uchun esa mashg-
lar individual ravishda moslashtirildi.

Umuman olganda, mazkur metodika ishtirokchilarning yoshiga, jismoniy tayyorgarlik darajasiga va sog'-
ligliga mos yondashuvni ta’minlab, fithes-aerobika mashg‘ulotlarining yuqgori samaradorlik bilan olib borilishini,
ularning sog‘lomlashtiruvchi, emotsional va motivatsion ahamiyatini oshirishga xizmat giladi.

Fitnes-aerobika mashg‘ulotlarining sog‘lomlashtirish yo‘nalishida samarali natijalar berishi ko'p jihatdan
ularning ilmiy asoslangan metodikasiga, ishtirokchilarning individual xususiyatlariga mos yondashuvga va
shaxsiy motivatsiya bilan uyg‘unlashtiriigan davomiylikka bog'liqdir. Ushbu mashg‘ulotlarda ishtirokchilarning
magqsadlari, ularning jismoniy imkoniyatlari va psixologik holatlari hisobga olingan holda metodik yondashuvni
shakllantirish — eng muhim masalalardan biri sanaladi.

Fitnes-aerobika mashg‘ulotlari doimiylik va individual moslashtirish talab giladigan faoliyat bo'lib, gatnash-
chilarning mashg‘ulotga bo‘lgan munosabatini, o‘ziga bo‘lgan ishonchni va ichki motivatsiyani mustahkam-
lovchi jihatlar orgali shakllanadi. Mashg‘ulotlarni tashkil etishda dastlabki bosgichda qatnashchilar bilan
suhbatlar o‘tkazish, ularning sog‘lig‘i, jismoniy holati va erishmoqchi bo‘lgan magsadlarini aniglash orqali shax-
siylashtirilgan motivatsion yondashuvni ishlab chigish tavsiya etiladi. Bu usul gatnashchilarning mashg‘ulot
jarayonida faol ishtirok etishini, oz natijalarini kuzatib borishini va o'ziga nisbatan yuqgori mas’uliyat bilan yonda-
shishini ta’minlaydi.

Shuningdek, guruh mashg‘ulotlarining ijtimoiy-psixologik afzalliklari ham tahlil etilishi zarur. Jumladan,
jamoaviy muhitda o‘zaro qo‘llab-quvvatlash, ragobat va do‘stona ruh ishtirokchilarning ruhiy holatiga ijobiy ta’sir
o‘tkazadi. Guruhda bajariladigan mashg‘ulotlar chog‘ida bir-birini rag‘batlantirish, ijodiy harakatlar bilan jara-
yonga yondashish orqgali zerikish va charchoq hissi kamayadi, motivatsiya esa mustahkamlanadi. Mashg‘ulotlar
davomida kichik magsadlarga erishish, har bir yutugni gayd etish va muvaffagiyatlarni nishonlash orqali ishtirok-
chilarda o‘zgarishlarni davom ettirish istagi kuchayadi.

Fitnes-aerobika mashg‘ulotlarining sog‘lomlashtirish salohiyati ta’lim tizimida ham keng go‘llanish imkoniga
ega. Jumladan, maktablar va oliy ta’'lim muassasalarining jismoniy tarbiya darslariga fithes-aerobika element-
larini integratsiyalash orqali o‘quvchilar va talabalar orasida sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan gizigishni oshirish
mumkin. Bu holat nafaqat ularning jismoniy holatini yaxshilaydi, balki jamoaviy harakat ko‘nikmalarini rivoj-
lantiradi, darslarga nisbatan ijobiy munosabatni shakllantiradi. Biroq ta’lim muassasalarida bu mashg‘ulotlarni
joriy etishda yosh xususiyatlari, o‘quv dasturi bilan muvofiglik, xavfsizlik me’yorlari va pedagogik talablarga
rioya qgilish zarur. Aynigsa, mashglar bolalar yoki voyaga yetmaganlar uchun tanlanayotgan bo‘lsa, harakatlar
tarkibini ularning tayanch-harakat tizimi rivojlanishiga moslashtirish, jarohat xavfini oldini olish kabi omillar
ustuvor ahamiyat kasb etadi.

Dietologik qo‘llab-quvvatlash ham fithes-aerobika mashg‘ulotlarining samaradorligini sezilarli darajada
oshiradi. To‘g‘ri ovqgatlanish — mushak massasining tiklanishi, yog' gatlamlarining kamayishi va umumiy salo-
matlik holatining yaxshilanishida hal giluvchi rol o‘ynaydi. Organizm uchun zarur bo‘lgan ogsillar, uglevodiar,
vitaminlar va minerallarni yetarli darajada qabul qilish, mashg‘ulotlar davomida va undan keyin suv balansini
saqlash, yuqori kaloriyali va zararli mahsulotlardan saglanish — barcha bu omillar mashg‘ulot samaradorligini
oshiradi. Shu bilan birga, individual ovqatlanish rejasi ishlab chiqilishi, kerak bo‘lsa, dietolog mutaxassis bilan
maslahatlashilishi tavsiya etiladi.

Mashg‘ulotlardan maksimal natija olish uchun ovqatlanish bilan bir gatorda sifatli uyqu, stressni kamay-
tirish va dam olishning muvozanatli tashkil etilishi ham muhim ahamiyatga ega. Organizmni holatiga ko‘ra
rejalashtiriigan fitnes mashg‘ulotlari kompleks yondashuvda sog'ligni mustahkamlash, ruhiy barqarorlikni
ta’minlash, ijtimoiy faollikni oshirish va motivatsiyani saglab qolish kabi ko‘plab ijobiy natijalarni beradi.
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Xulosa qilib aytganda, fitnes-aerobika mashgqlaridan foydalanilgan sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlari inson
salomatligini saglash va mustahkamlash, jismoniy faollikni oshirish, psixo-emotsional barqgarorlikni ta’minlash
va sog‘lom turmush tarzini shakllantiishda muhim vosita hisoblanadi. Tadqgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki,
bosgichma-bosgich tuzilgan reja asosida tashkil etilgan, xavfsizlik talablariga amal gilingan, gatnashchilarning
yosh, jismoniy tayyorgarlik darajasi, sog‘liq holati kabi individual xususiyatlari inobatga olingan holda
olib borilgan mashg‘ulotlar yuqori samaradorlikka ega bo‘ladi. Bunda mashglarning ritmi, tempi, bajarilish
davomiyligi va murakkabligi bosqgichma-bosqich oshib boradi, bu esa yurak-qon tomir tizimi, nafas olish
organlari va mushak faoliyatining bosgichma-bosgich va bargaror rivojlanishini ta’minlaydi.

Fitnes-aerobika mashg‘ulotlarida musiqgiy hamrohlik katta ahamiyat kasb etadi. To'g‘ri tanlangan musiqa
harakatlarni ritmga soladi, mashg‘ulot ishtirokchilarining ruhiy holatini ko‘taradi, ularni harakatga undaydi, char-
chogni kamaytiradi va mashg‘ulotlardan zavq olishlariga xizmat qiladi. Shuningdek, motivatsion omillar va
davomiylik masalasi ham samarali natijalarga erishishda muhim o‘rin tutadi.

Ishtirokchilarning individual magsadlari, jismoniy ko‘rsatkichlari va psixologik tayyorgarlik darajasi hisobga
olingan holda mashg‘ulot uslublarini shakllantirish ularda o‘zgarishlarga bo‘lgan ishonchni kuchaytiradi va
doimiy ishtirokga turtki beradi. Guruh mashg‘ulotlarida esa jamoaviy qo‘llab-quvvatlash mubhiti ijobiy psixologik
muhit yaratadi, bu esa ishtirokchilarning o‘zaro motivatsiyasini kuchaytiradi. Fitnes-aerobikani o‘quv jarayon-
lariga integratsiyalash orgali o‘quvchilar va talabalar orasida soglom turmush tarzi madaniyatini shakllanti-
rish, jismoniy faollik darajasini oshirish, jamoadorchilik va mas’uliyat hissini rivojlantirish mumkin. Birog bunday
sharoitlarda metodika yaratayotganda yoshga oid fiziologik xususiyatlar, pedagogik yondashuvlar va xavfsizlik
choralarining uyg‘unligini saqglash zarur. Fitnes-aerobika samaradorligini oshirishda dietologik go‘llab-quvvat-
lash ham alohida ahamiyatga ega bo'lib, to‘g‘ri ovqatlanish, vitamin va mineral balansni ta’minlash, yetarli
migdorda suv ichish, ortigcha yog* va zararli mahsulotlarni cheklash mashg‘ulotlarning natijadorligini bir necha
barobar oshiradi. Bundan tashqari, sifatli uyqu, mehnat va dam olish rejimi, stressni boshgarish texnikalari bilan
birgalikda olib borilgan fitnes-aerobika sog‘lom turmush tarzining kompleks asosiga aylanadi.

Shunday qilib, fitnes-aerobika mashg‘ulotlari turli yoshdagi va tayyorgarlik darajasidagi ishtirokchilar uchun
qulay, zamonaviy va yuqori samarali sog‘lomlashtirish yo‘nalishi bo‘lib, agar ular ilmiy asoslangan metodik
yondashuv asosida olib borilsa, nafaqgat jismoniy salomatlikni, balki psixologik farovonlikni, ijtimoiy faollikni va
hayot sifatini sezilarli darajada oshiradi.
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