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GIMNASTIKANING 
SOG‘LOMLASHTIRISH 
TURLARI

Turg‘unboyev Mansurbek Mamarafiqovich
Andijon davlat universiteti Fakultetlararo
jismoniy tarbiya va sport kafedrasi o‘qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu mavzuda gimnastikaning sog‘lomlashtirishga yo‘naltirilgan turlari, ularning inson organizmiga ijobiy 
ta’siri hamda jismoniy salomatlikni mustahkamlashdagi o‘rni yoritib beriladi. Sog‘lomlashtiruvchi gimnastika mashqlari 
mushaklar faoliyatini rivojlantirish, nafas olish va yurak-qon tomir tizimini mustahkamlash, harakat faolligini oshirish 
hamda umumiy jismoniy tayyorgarlikni yaxshilashga xizmat qiladi. Mavzuda gigiyenik gimnastika, davolovchi jismoniy 
mashqlar, ertalabki badantarbiya, ishlab chiqarish gimnastikasi va sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlarning ahamiyati ilmiy-
nazariy jihatdan tahlil qilinadi. Shuningdek, turli yoshdagi shaxslar uchun sog‘lomlashtiruvchi gimnastikaning ahamiyati 
va amaliy qo‘llanilishi ko‘rib chiqiladi.

Kalit so‘zlar: sog‘lomlashtiruvchi gimnastika, jismoniy tarbiya, gigiyenik gimnastika, davolovchi jismoniy mashqlar, ertal-
abki badantarbiya, ishlab chiqarish gimnastikasi, salomatlik, jismoniy faollik, sog‘lom turmush tarzi.
Abstract: This paper examines health-oriented types of gymnastics, their positive effects on the human body, and their 
role in strengthening physical health. Health-improving gymnastics contributes to the development of muscular activity, 
strengthening of the respiratory and cardiovascular systems, increasing motor activity, and improving overall physical fit-
ness. The significance of hygienic gymnastics, therapeutic physical exercises, morning exercises, industrial gymnastics, 
and health-oriented training sessions is analyzed from a scientific and theoretical perspective. In addition, the importance 
and practical application of health-oriented gymnastics for individuals of different age groups are considered.

Key words: health-oriented gymnastics, physical education, hygienic gymnastics, therapeutic physical exercises, 
morning exercises, industrial gymnastics, health, physical activity, healthy lifestyle.
Аннотация: В данной теме рассматриваются оздоровительно ориентированные виды гимнастики, их положи-
тельное влияние на организм человека и роль в укреплении физического здоровья. Оздоровительная гимнастика 
способствует развитию мышечной деятельности, укреплению дыхательной и сердечно-сосудистой систем, повы-
шению двигательной активности и улучшению общей физической подготовленности. В работе с научно-теоре-
тических позиций анализируется значение гигиенической гимнастики, лечебной физической культуры, утренней 
гимнастики, производственной гимнастики и оздоровительных занятий. Также рассматривается значение оздоро-
вительной гимнастики для лиц различных возрастных групп и особенности её практического применения.

Ключевые слова: оздоровительная гимнастика, физическое воспитание, гигиеническая гимнастика, лечебная 
физическая культура, утренняя гимнастика, производственная гимнастика, здоровье, физическая активность, 
здоровый образ жизни.

KIRISH
Hozirgi davrda aholining jismoniy faolligini oshirish, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va turli yoshdagi 

insonlarning salomatligini mustahkamlash dolzarb masalalardan biri hisoblanadi. Ushbu jarayonda gimnasti-
kaning sog‘lomlashtirish turlari alohida ahamiyat kasb etib, ular organizmning funksional imkoniyatlarini rivoj
lantirish, harakat faolligini ta’minlash hamda kasalliklarning oldini olishda samarali vosita sifatida e’tirof etiladi. 
Sog‘lomlashtiruvchi gimnastika mashqlari mushaklar faoliyatini faollashtirish, nafas olish va yurak-qon tomir 
tizimini mustahkamlash, shuningdek, psixoemotsional holatni barqarorlashtirishga xizmat qiladi. Shu bois, 
gimnastikaning sog‘lomlashtirish turlarini ilmiy-pedagogik jihatdan o‘rganish va ularning amaliy ahamiyatini 
asoslab berish zamonaviy jismoniy tarbiya va sport nazariyasining muhim vazifalaridan biri sanaladi.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Gimnastikaning gigiyenik-sog‘lomlashtirish ahamiyati nihoyatda katta. Qadimgi dunyoning atoqli muta-

fakkirlaridan biri Plutarx gimnastikaning sog‘lomlashtirish ahamiyatiga baho berib: “Gimnastika tibbiyotning 
shifobaxsh qismidir”, – degan edi. Jahon fanining atoqli arboblari bo‘lgan rus olimlari I.M. Sechenov, I.P. Pavlov, 
I.N. Mechnikov, P.F. Lesgaft, V.V. Gorinevskiy jismoniy mashqlarga, jumladan, gimnastika mashqlariga katta 
ahamiyat berib, ularni hayotiy faoliyat va ishchanlik qobiliyatini oshirishning, shuningdek, sog‘lomlashtirish va 
faol dam olishning eng yaxshi vositasi deb hisoblaganlar. Gimnastikaning sog‘lomlashtirish turlariga ertalabki 
gigiyenik gimnastika, kirish gimnastikasi, jismoniy madaniyat tanaffuslari (fizkultpauzalar), jismoniy madaniyat 
daqiqalari (fizkultminutkalar), ta’lim muassasalarida va ish joylarida bajariladigan mashqlar (ishlab chiqarish 
gimnastikasi) kiradi. Ushbu guruhga davolash gimnastikasi hamda ritmik gimnastika ham mansub. Ularning 
asosiy maqsadi inson salomatligini mustahkamlash, maktabda va ish jarayonida yuqori darajadagi jismoniy 
hamda aqliy ish faoliyatini saqlab qolish, shuningdek, mehnat va ijtimoiy faoliyatda faollikni oshirishdan iborat.

Gigiyenik gimnastika inson salomatligini mustahkamlash va asrash, umuman olganda, organizmning 
hayotiy faolligini oshirish bilan bog‘liq muammolarni hal etadi. Fiziologik ta’sir nuqtai nazaridan gigiyenik gimnas-
tika o‘quvchilarning butun organizmini faollashtiradi, mehnat va ijtimoiy foydali faoliyatdan keyingi umumiy char-
choqni bartaraf etadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Gigiyenik gimnastika kundalik hayotda keng qo‘llaniladi va shaxsda sog‘lom odatlarni shakllantirishga 

yordam beradi: gigiyena qoidalariga rioya qilish, jismoniy mashqlarni muntazam bajarishga odatlanish. Gigi-
yenik mashqlarni ertalab, kunduzi va kechqurun bajarish mumkin. Ertalabki gimnastika organizmning optimal 
ish faoliyatiga tez kirishishini ta’minlash uchun qo‘llaniladi; tushdan keyin mashg‘ulotlar charchashning oldini 
olish yoki uni yengillashtirish, maishiy gipokineziyaning salbiy ta’siriga qarshi yo‘naltiriladi; kechki mashg‘ulotlar 
esa kunduzgi zo‘riqishni bartaraf etib, keyingi uyquga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Barcha holatlarda jismoniy mashq
larni chiniqtiruvchi vositalar bilan uyg‘unlashtirish tavsiya etiladi. Mashg‘ulotlar bolalar bog‘chalari tarbiyala
nuvchilari, maktab o‘quvchilari, o‘rta va oliy ta’lim muassasalari talabalari bilan individual va guruhli shakl-
larda, shuningdek, sog‘lomlashtirish lagerlarida, dam olish uylarida, sanatoriylarda hamda qurolli kuchlar harbiy 
xizmatchilari bilan o‘tkaziladi.

Gigiyenik gimnastika majmualariga yurish va yugurish mashqlari, umumrivojlantiruvchi hamda amaliy 
mashqlar kiradi. Mashg‘ulotlar chuqur nafas olish va mushaklarni bo‘shashtirish mashqlari bilan yakunlanadi. 
Mashqlardan so‘ng suv, havo va quyosh muolajalari tavsiya etiladi. Yuklama hajmi va mashqlar dozalari ishtirok-
chilarning yoshi, jinsi, salomatlik holati, jismoniy tayyorgarlik darajasi hamda boshqa individual xususiyatlarini 
hisobga olgan holda belgilanadi. Kirish gimnastikasi (vvodnaya) o‘quvchilarni bo‘lajak o‘quv yoki mehnat faoli-
yatiga tez moslashtirishga qaratilgan. Uni tashkil etish shakllari maktablarda “mashg‘ulotlar oldidan gimnastika” 
va ishlab chiqarishda “ish oldidan gimnastika” tarzida amalga oshiriladi. Ushbu mashg‘ulotlarda harakat tuzil-
ishi, energiya sarfi va sensor ta’minoti jihatidan kasbiy harakatlarga yaqin bo‘lgan mashqlardan foydalaniladi. 
Mashqlar jarayonida faol va yuqori samarali ta’lim-tarbiya hamda ishlab chiqarish faoliyati uchun zarur bo‘lgan 
fiziologik va psixologik holat shakllantiriladi. Mashg‘ulotlar davomiyligi 5-10 daqiqani tashkil etadi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Fizkul’tminutka yoki fizkultpauza yordamida maktab yoki ish vaqtida jismoniy va aqliy mashqlar orqali ish 

kuni davomida yuqori saviyani saqlab qolish, vaziyatning yomonlashuvi hamda mahalliy jismoniy charchash-
ning oldini olish mumkin. Ular mashg‘ulot jarayonida yoki ish vaqtida charchash (chalg‘ish, qaddi-qomatning 
buzilishi, charchaganlikni his qilish va boshqalar) belgilari paydo bo‘lganda bajariladi. Mashqlar kompleksi 
5-10 ta mashqdan iborat bo‘lib, 2-5 daqiqa ichida bajarilishi mumkin. Gigienik gimnastikaning vazifasi, yuqorida 
ta’kidlanganidek, kishilarni sog‘lomlashtirish va jismoniy tarbiyalashning muhim vositasi bo‘lishi bilan birga, 
ularning kuchi, tetikligi va harakat faoliyatining bitmas-tuganmas manbai hisoblanadi. Hozirgi davrda gimnas-
tikaning sog‘ayishni tezlashtirishi, kasallanishning oldini olishi, tetiklik va kuch-g‘ayrat bag‘ishlashi, inson 
sog‘ligini saqlab, uning umrini uzaytirishi isbot talab qilmaydigan haqiqat bo‘lib qoldi.

Vrach nazorati ma’lumotlari orqali aniqlanishicha, gigienik gimnastika kishi organizmi uchun muhim 
ahamiyatga ega. Agar gigienik gimnastika mashg‘ulotlari muntazam o‘tkazilsa, uning ta’sirida to‘qimalarda 
qon aylanishi yaxshilanadi, arterial bosim pasayadi, yurak-qon tomir tizimi faoliyati yaxshilanadi, o‘pkalarning 
nafas olish sig‘imi oshadi, modda almashinuvi faollashadi, markaziy nerv tizimi va nerv-muskul apparatining 
ruhiy holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, insonning tetikligi va o‘z kuchiga bo‘lgan ishonchini oshirib, ruhlantiradi. 
Professor A.N.  Krestovnikov, V.N. Mashkov, I.M. Sarkizov-Serazini va boshqalarning ma’lumotlariga ko‘ra, 
gigienik gimnastika mashg‘ulotlari natijasida puls 50-60 % ga tezlashadi, qonning maksimal bosimi 5-200 mm 
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ga ko‘tariladi, yutilayotgan kislorod miqdori 10-30 % ga oshadi. Hozirgi zamon fiziologik nuqtai nazaridan qaral-
ganda, gigienik gimnastika butun organizmni tetiklashtiradi va charchoqni bartaraf etadi. Gigienik gimnastika 
yakka holda ham, guruh bo‘lib ham o‘tkaziladi. Ushbu gimnastika bilan faqat ertalab emas, balki kunduzi ham 
(ovqatlangandan 1,5-2 soat keyin) yoki kechqurun (uyqudan 1,5-2 soat oldin) shug‘ullanish mumkin. Bolalar, 
o‘smirlar va o‘rta yoshdagi kishilar radio orqali eshittiriladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar kompleksini baja
rishlari mumkin. Muntazam ravishda turli sport turlari bilan shug‘ullanadigan kishilar uchun esa bu komplekslar 
nagruzka jihatidan kamlik qiladi. Gigienik gimnastika hayotga foydali odatlarni tatbiq etishga yordam beradi: 
xonani shamollatish, gigienik qoidalarga va kun tartibiga rioya qilish, badan tarbiyasi hamda suv protsedur-
alarini amalga oshirish.

Odamning ish faoliyati uchun zarur bo‘lgan, organizmning passiv holatidan (uyqudan) faol holatga o‘tishiga 
yordam beradigan ertalabki gigienik gimnastika juda katta ahamiyatga ega. Uyqu paytida bosh miya qobig‘ining 
nerv hujayralari dam oladi va ularning ish qobiliyati tiklanadi. Uyg‘ongandan keyin esa hali tarqalmagan uyqu 
ta’siri sababli organizm ishga tez kirishib keta olmaydi, chunki asosiy tizim va organlarning funksiyasi sust 
holatda bo‘ladi. Ertalabki gigienik gimnastika insonning barcha a’zolari va tizimlarini faol ish holatiga keltirishga 
yordam beradi. Faqat to‘g‘ri bajariladigan mashqlar (belgilangan me’yorlarda amplitudaga hamda muskullarning 
zo‘r berish xarakteriga rioya qilingan holda) shug‘ullanuvchilarning organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Katta yoshdagi kishilar nafasni to‘xtab turishni, zo‘r kelishni, cho‘zilish, sakrash hamda tez-tez egilib 
turishni talab qiladigan mashqlarni bajarmasliklari lozim. Ular mashqlarning ta’sir qilish darajasi va har bir 
mashg‘ulotda mashqlar yuklamasi me’yori to‘g‘risida vrachdan muntazam maslahat olib turishlari kerak, 
jismoniy tarbiya mutaxassislaridan esa mashqlarning xarakteri, ularning xususiyatlari va qo‘llanish metodikasi 
to‘g‘risida maslahat olishlari darkor. Ba’zi bir qoidalarni bilgan taqdirda, o‘z shaxsiy xususiyatlarini hisobga olgan 
holda URM kompleksini tuzib olish mumkin. Komplekslarni tuzishda mashqlar shug‘ullanuvchilarning yoshi va 
jismoniy tayyorgarligiga mos bo‘lishi hamda bajariladigan kishilar uchun maqbul bo‘lishi, tanlab olingan mashq
lar shug‘ullanuvchilarga har tomonlama ta’sir ko‘rsatishi, ularni tananing turli qismlari bilan, har xil yo‘nalishda, 
tezligi va muskul zo‘riqishini o‘zgartirgan holda bajarish zarurligi e’tiborga olinadi. Shuningdek, kompleksga 
to‘g‘ri qomat holatini his qilish uchun, hamda har xil nafas olish turlari – ko‘krak, diafragma va aralash nafas 
olish uchun maxsus mashqlar kiritilishi lozim. 

Shug‘ullanuvchilarning tayyorgarligi va mashg‘ulot vaqtiga qarab kompleks tarkibiga 8 tadan 15 tagacha 
mashq kiritiladi, bunda ertalabki gigiyenik gimnastika 8–10 ta mashqdan, kunduz kuni bajariladigan gigiyenik 
gimnastika esa 10–15 ta mashqdan iborat bo‘ladi, gigiyenik gimnastika bilan endigina shug‘ullana boshlaganlar 
uchun esa mashqlar miqdori kam bo‘lgani ma’qul hisoblanadi. Tanlab olingan mashqlarni kompleksga joylash
tirishda birinchi va oxirgi mashqlar to‘g‘ri qomatni his qilishga qaratilgan bo‘lishi, undan keyin umumiy ta’sir 
ko‘rsatadigan, organizmning barcha a’zolari va tizimlari faoliyatini oshiradigan, yirik muskul guruhlarini ishga 
soluvchi, shiddati kamroq mashqlar berilishi maqsadga muvofiqdir. Keyingi mashqlar qo‘l, elka bo‘g‘ini, bel, 
qorin pressi va oyoq muskul guruhlari uchun mo‘ljallangan bo‘lib, gavdaning turli qismlari birin-ketin ishga jalb 
qilinadi, bunda ikkinchi va uchinchi seriyalar nisbatan shiddatliroq bajarilib, yuklama asta-sekin oshirib boriladi, 
bu esa muskul kuchi samaradorligini oshirish va faol dam olishga sharoit yaratishga xizmat qiladi. Navbat-
dagi 2–3 ta mashq gavdaning barcha qismlariga qaratilib, odatda kuch talab qiladigan mashqlar qayishqoqlik 
mashqlaridan oldin bajariladi, ya’ni qayishqoqlik mashqlarini bajarishdan avval muskullarni yetarli darajada 
qizdirib olish zarur bo‘ladi, shundan so‘ng muskullarni bo‘shashtiruvchi 1–2 ta mashq bajarilishi tavsiya etiladi. 
Mashg‘ulot oxirida nafas olishga oid 1–2 ta maxsus mashq bajarilib, ular yordamida shug‘ullanuvchilar qorin, 
ko‘krak va aralash nafas olish usullarini o‘zlashtiradilar hamda to‘g‘ri nafas olishga o‘rganadilar, shundan keyin 
to‘g‘ri qomat holatini his qilish mashqi bajarilib, artinish, yuvinish, dush qabul qilish va o‘z-o‘zini massaj qilish 
tavsiya etiladi.

Kompleksdagi mashqlar 4-8 marta takrorlanadi; kuchni rivojlantiruvchi mashqlar yengil charchash sezil-
gunga qadar bajariladi, qayishqoqlik mashqlari esa sust og‘riq hissi paydo bo‘lguniga qadar amalga oshiriladi. 
Mashqlar majmuasi 2-3 haftadan so‘ng almashtiriladi, jismoniy yuklama esa asta-sekin, 2-3 haftadan keyin oshirib 
boriladi. Kundalik gigiyenik gimnastika bilan har bir inson shug‘ullanishi zarur. Zaruriy gigiyenik protseduralar 
singari u ham har bir kishining kun tartibiga kiritilishi va hayotiy zaruratga aylanishi lozim. Gigiyenik gimnastika 
mashg‘ulotlarida sovuqqa chiniqish muhim o‘rin tutadi. Ma’lumki, ertalabki gimnastika yagona sog‘lomlashti-
ruvchi mashqlardan biri bo‘lib, u sovuqqa chiniqtiruvchi tadbirlar bilan uyg‘unlashganda katta sog‘lomlashti
ruvchi ahamiyat kasb etadi. Jismoniy mashqlar organizm faoliyatini normallashtirish bilan bir qatorda, shamol-
lash va uning oldini olishda samarali vosita hisoblanadi. Shu sababli gigiyenik gimnastikani bajargandan so‘ng 
organizmni sovitish maqsadga muvofiq, degan ilmiy-amaliy qarash mavjud. Davolash gimnastikasi davolovchi 
jismoniy tarbiya (LFK)ning asosi hisoblanadi. Maxsus tanlab olingan gimnastika mashqlari jarohatlanish yoki 
davolanishdan keyin yo‘qotilgan harakat funksiyalarini tiklash, bemorning umumiy rivojlanishi va jismoniy tarbi-
yasini ta’minlash, shuningdek, kasalliklarning oldini olish maqsadida shifokor tavsiyasiga muvofiq qo‘llaniladi. 
U turli kasalliklarni davolashda boshqa dori vositalari bilan birgalikda ishlatiladi, ayniqsa tayanch-harakat appa-
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rati kasalliklarini davolashda yuqori samaradorlikka ega. Mashg‘ulotlarning asosiy shakli 30-60 daqiqa davom 
etadigan dars yoki mashg‘ulotdan iborat bo‘lib, tuzatuvchi, bo‘shashtiruvchi, tiklovchi, nafas olish, bo‘g‘im 
mashqlari kabi turli xil fizioterapevtik va noan’anaviy gimnastika turlari qo‘llaniladi.

Ritmik gimnastika maxsus mashqlar majmuasidan iborat bo‘lib, shug‘ullanuvchilarning sog‘lig‘ini 
yaxshilaydi, kayfiyatini ko‘taradi, mushaklar faoliyatidan zavq olishni ta’minlaydi hamda asab tizimi tonusini 
oshiradi. Bu omillarning barchasi inson salomatligini mustahkamlab, ish qobiliyatini oshiradi. Ritmik gimnastika 
bilan deyarli barcha yoshdagi kishilar shug‘ullanishi mumkin bo‘lib, u yuqori samaradorlik va qiziqarlilik xusu-
siyatiga ega. Ritmik gimnastika mashqlari tananing barcha qismlariga ta’sir ko‘rsatadi hamda chaqqonlik, egi
luvchanlik va bardoshlilik kabi jismoniy sifatlarning rivojlanishiga xizmat qiladi. Musiqa jo‘rligi harakatlar ritmiga 
ta’sir etib, shug‘ullanuvchilarning ruhiy holatini ko‘taradi. Ritmik gimnastika majmualari ko‘proq raqs harakat-
laridan tashkil topgan bo‘lib, xotin-qizlarning raqsga bo‘lgan ehtiyojini qondirishda muhim ahamiyatga ega. 
Gimnastika majmualari o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Birinchidan, ushbu majmualarda aerobik xususiyatga 
ega bo‘lgan harakatlar (yugurish, sakrash) bilan bir qatorda cho‘zish, qayishqoqlik va bo‘g‘imlar harakatchan-
ligini oshiruvchi mashqlar qo‘llaniladi. Ikkinchidan, musiqa jo‘rligi sifatida nafaqat disko ohanglari, balki milliy 
kompozitorlar asarlari va xalq raqslari musiqalari ham tanlanadi. Bu jarayon nafaqat chiroyli harakatlarni shakl-
lantiradi, balki insonning ruhiy dunyosiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu bois ritmik gimnastika yoshlarni tarbi-
yalashda va dam olishni samarali tashkil etishda muhim vosita hisoblanadi.

Ritmik gimnastika 1980-yillarning boshlarida keng rivojlandi. 1984-yildan boshlab ritmik gimnastika 
mashg‘ulotlari muntazam ravishda televideniye orqali namoyish etila boshlandi. G‘arb mamlakatlarida aero-
bikaning asoschilari sifatida Djeyn Fonda (AQSH), Sidni Rom (GFR) va Marlen Sharl (GFR) e’tirof etiladi. Djeyn 
Fonda tizimi atletik gimnastika yo‘nalishiga mansub bo‘lib, asosan jismoniy jihatdan yaxshi rivojlangan shaxslar 
uchun mo‘ljallangan; mashqlar ko‘p marotaba va keng amplitudada bajarilib, yurak-qon tomir tizimi hamda 
nerv-mushak apparatiga kuchli ta’sir ko‘rsatadi. Sidni Rom mashg‘ulotlari gimnastika mashqlariga, Marlen Sharl 
dasturlari esa raqs harakatlariga asoslangan. Mashg‘ulotlar mazmuni ritmik gimnastika majmualarida anatomik 
belgilarga ko‘ra guruhlangan umumrivojlantiruvchi mashqlardan iborat bo‘lib, ular qo‘l va yelka bo‘g‘imlari, 
oyoqlar, gavda hamda bo‘yin uchun mo‘ljallangan mashqlarni qamrab oladi. Harakatlarning xarakteri va mash-
qlarning ta’sir yo‘nalishiga qarab kuch, qayishqoqlik, mushaklarni bo‘shashtirish, harakatlar uyg‘unligi, tezlik 
va bardoshlilikni rivojlantiruvchi mashqlar ajratiladi. Tos-son bo‘g‘imi uchun mashqlar alohida guruhni tashkil 
etib, mashg‘ulotlarning asosiy qismining katta hajmini egallaydi. Qorin pressi, dumba va bel mushaklari uchun 
maxsus mashqlar ham nazarda tutiladi. Tsiklik xarakterdagi yugurish, sakrash va raqs harakatlari, shuningdek, 
ruhiy holatni boshqarishga qaratilgan mashqlar alohida o‘rin egallaydi. Ritmik gimnastika bilan guruh bo‘lib yoki 
mustaqil ravishda shug‘ullanish mumkin. Guruh mashg‘ulotlari harakatlarni to‘liq kuch bilan bajarishga undab, 
o‘zaro muloqot orqali rag‘batni kuchaytiradi, mustaqil mashg‘ulotlar esa shaxsiy intizom va mas’uliyatni talab 
etadi. Mashg‘ulotlarning samaradorligi shug‘ullanuvchilarning yuqori ishtiyoq, faollik va ko‘tarinki ruhda mash-
qlarni bajarishi bilan ta’minlanadi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Ilmiy tekshirishlar orqali tasdiqlangan ritmik gimnastikaning samarasiga erishish uchun mashg‘ulotlar 

haftasiga 5-6 marta 15-20 minutdan yoki haftasiga 3 marta 30-45 minutdan yoxud haftasiga 2 marta 45-60 
minutdan o‘tkazilishi kerak. 3-4 oy mashg‘ulotlardan so‘ng ko‘rinarli natijalarga erishish mumkin: ish qobiliyati 
oshadi, tana og‘irligi kamayadi, kuch va bo‘g‘inlar harakatchanligi yaxshilanadi.

Yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulotlar 90 minutgacha davom etishi mumkin. Ritmik 
gimnastika bilan ishdan so‘ng shug‘ullanish maqsadga muvofiqdir. Shuningdek, shaxs uchun qulay bo‘lgan 
bo‘sh vaqtlarda ham shug‘ullanish mumkin, faqat mashg‘ulotdan keyin biroz dam olish zarur. Ritmik gimnas-
tika mashg‘ulotlarini turli yoshdagi kishilar – maktab o‘quvchilari, talabalar, ishchilar, xizmatchilar, xotin-qizlar, 
shuningdek erkaklar bilan ham o‘tkazish mumkin. Ritmik gimnastika zaryadka, fizkultpauza, sport razminkasi 
(10-15 minut) yoki dars mashg‘ulotlari (25-30 minut, 45-60 minut) shaklida o‘tkaziladi. Har qanday kompleks 
o‘tkazilganda, mashg‘ulot 15 yoki 60 minut davom etishidan qat’i nazar, ma’lum struktura saqlanadi, ya’ni 
tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi qismlardan iborat bo‘ladi.

Birinchi – tayyorgarlik qismi 5-10 minut davom etib, organizmni ish holatiga tayyorlash va badan qizdi-
rishni ta’minlaydi. Bunda o‘tirib-turishlar, engashishlar, qo‘l harakatlari, engashib oyoqlar bilan tashlanishlar, 
yurish va yugurish mashqlari qo‘llaniladi. Ikkinchi – asosiy qism nisbatan uzoqroq davom etadi va mashg‘ulot 
uchun ajratilgan vaqtning 80-85% ini tashkil etadi hamda bir necha seriyadan (odatda 2 tadan 6 tagacha) iborat 
bo‘ladi. Mashq seriyalarining soni mashg‘ulotning davomiyligi, shug‘ullanuvchilarning tayyorgarlik darajasi va 
yoshiga bog‘liq bo‘ladi. Mashg‘ulot 15-20 minut davom etganida ikki seriyali shakl qo‘llaniladi: birinchi seriya 
bo‘yin, qo‘l, yelka bo‘g‘ini, gavda va oyoqlar uchun mo‘ljallangan mashqlardan, ikkinchi seriya esa yugurish 
mashqlaridan iborat bo‘ladi.
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Darsning yakunlovchi qismida muskullarni bo‘shashtirish va nafasni rostlash mashqlari bajariladi. Orga-
nizmni tiklashning psixologik metodlari, jumladan autogen trenirovka ham qo‘llaniladi. Tayyorgarlik qismida 
YUQT (yurak urish chastotasi) maksimal yurak urishining 60-65% ini tashkil etadi. Asosiy qismda esa maksimal 
yurak urishining 80-85% iga yetadi, ayrim hollarda maksimal yurak urishiga yaqinlashadi. Ritmik gimnas-
tika mashg‘ulotlari bilan muntazam shug‘ullanuvchilar uchun tavsiya etiladigan yuklama shiddati maksimal 
yurak urishining 65-90% iga teng bo‘lishi lozim. Mashg‘ulotni endigina boshlovchilar uchun yuklama hajmi 
maksimal yurak urishining 60% ini, yaxshi tayyorgarlikka ega bo‘lganlar uchun esa 75-80% ini tashkil etadi. 
Agar mashg‘ulotlar haftasiga 2-9 marta 30-45 minut davomida shu shiddatda o‘tkazilsa, yarim yildan so‘ng aniq 
ijobiy samara kuzatiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Lebedihina T.M. Gimnastika: o‘qitish nazariyasi va metodikasi. Jismoniy madaniyat institutlari talabalari uchun o‘quv 

qo‘llanma. Ural, 2017. – 112 b.
2.	 Palyga V.D. Gimnastika. Jismoniy tarbiya pedagogika institutlari talabalari uchun darslik. Moskva, 1982. – 288 b.
3.	 Morgunova I.I. Gimnastika. Kasb-hunar kollejlari uchun o‘quv qo‘llanma. Toshkent: “Ilm ziyo”, 2010. – 310 b.
4.	 Brykin A.T., Smolevskiy V.M. Gimnastika. Sport kollejlari uchun darslik. Moskva: FIS, 1985. – 368 b.
5.	 Orlov L.P. Gimnastika. Jismoniy madaniyat instituti uchun darslik. Moskva: FIS, 1958. – 624 b.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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