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SPORT GIMNASTIKASINING 
SOG‘LOM TURMUSH TARZINI 

SHAKLLANTIRISHDAGI 
MEXANIZMLARI VA 

KOMPLEKS SAMARALARI: 
TIZIMLI ADABIYOTLAR 

TAHLILI
Sharapov Atabek Gayrat uli

Qoraqalpoq davlat universiteti Jismoniy tarbiya va
sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi 1-kurs magistranti

Annotatsiya: Sog‘lom turmush tarzi shakllanishida sport gimnastikasining kompleks va uzoq muddatli samaralari yetar-
licha chuqur o‘rganilmagan. Ushbu tadqiqotning maqsadi sport gimnastikasi orqali sog‘lom turmush tarzini shakllantirish 
mexanizmlarini ilmiy asoslashdan iborat. Tadqiqot tizimli adabiyotlar tahlili usuliga asoslangan bo‘lib, 2020-2024 yillar 
oralig‘ida nashr etilgan 78 ta manbadan 12 tasi yakuniy tahlilga kiritildi. Tahlil shuni ko‘rsatdiki, muntazam gimnastika 
mashg‘ulotlari suyak-mushak, yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarini mustahkamlaydi, harakat faolligi, muvozanat, 
kuch va chidamlilikni oshiradi. Shuningdek, u o‘z-o‘zini nazorat qilish, diqqatni jamlash, stressni boshqarish, o‘ziga 
ishonch, jamoaviy ish va intizom kabi ruhiy-psixologik hamda ijtimoiy ko‘nikmalarni rivojlantiradi. Xulosa qilib aytganda, 
ushbu tadqiqot sport gimnastikasining sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi kompleks ta’sirini ilmiy asoslaydi va 
uning amaliy ahamiyatini ta’kidlaydi.

Kalit so‘zlar: sport gimnastikasi, sog‘lom turmush tarzi, jismoniy salomatlik, ruhiy-psixologik rivojlanish, ijtimoiy rivojla-
nish, tizimli adabiyotlar tahlili, bolalar va o‘smirlar.
Abstract: The complex and long-term effects of sports gymnastics on forming a healthy lifestyle have not been suffi-
ciently studied. The aim of this study is to scientifically substantiate the mechanisms of forming a healthy lifestyle through 
sports gymnastics. This research is based on a systematic literature review, where 12 sources from 78 identified publica-
tions between 2020-2024 were included in the final analysis. The analysis revealed that regular gymnastics strengthens 
musculoskeletal, cardiovascular, and respiratory systems, increasing motor activity, balance, strength, and endurance. 
Furthermore, it develops psycho-psychological and social skills such as self-control, concentration, stress management, 
self-confidence, teamwork, and discipline. In conclusion, this study scientifically substantiates the complex impact of 
sports gymnastics on forming a healthy lifestyle and emphasizes its practical significance.

Key words: sports gymnastics, healthy lifestyle, physical health, psycho-psychological development, social develop-
ment, systematic literature review, children and adolescents.
Аннотация: Комплексные и долгосрочные эффекты спортивной гимнастики в формировании здорового образа 
жизни недостаточно изучены. Целью данного исследования является научное обоснование механизмов форми-
рования здорового образа жизни посредством спортивной гимнастики. Исследование основано на методе систе-
матического обзора литературы, в котором из 78 выявленных публикаций за 2020-2024 годы в окончательный 
анализ было включено 12 источников. Анализ показал, что регулярные занятия гимнастикой укрепляют опор-
но-двигательную, сердечно-сосудистую и дыхательную системы, повышая двигательную активность, равновесие, 
силу и выносливость. Кроме того, она развивает психолого-психические и социальные навыки, такие как само-
контроль, концентрация внимания, управление стрессом, уверенность в себе, командная работа и дисциплина. В 
заключение, данное исследование научно обосновывает комплексное влияние спортивной гимнастики на форми-
рование здорового образа жизни и подчеркивает ее практическую значимость.

Ключевые слова: спортивная гимнастика, здоровый образ жизни, физическое здоровье, психолого-психическое 
развитие, социальное развитие, системный обзор литературы, дети и подростки.
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KIRISH
Sog‘lom turmush tarzi inson salomatligining asosiy omili bo‘lib, uning shakllanishida sport gimnastikasi 

muhim ahamiyat kasb etadi [2, 4]. Gimnastika bolalar va yoshlarning jismoniy, ruhiy hamda ijtimoiy rivojlanishiga 
ijobiy ta’sir ko‘rsatib, muvozanat, kuch va chidamlilik sifatlarini rivojlantiradi [3, 5, 7]. Muntazam mashg‘ulotlar 
suyak-mushak, yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarini mustahkamlaydi [6, 11]. Shunga qaramay, sport gimnas-
tikasining sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi kompleks va uzoq muddatli samaralari yetarlicha chuqur 
o‘rganilmagan.

Ushbu tadqiqotning maqsadi sport gimnastikasi orqali sog‘lom turmush tarzini shakllantirish mexanizmla-
rini ilmiy asoslashdan iborat.

TS1: Sport gimnastikasi mashg‘ulotlari jismoniy salomatlik ko‘rsatkichlariga qanday ta’sir ko‘rsatadi?
TS2: Gimnastika ruhiy-psixologik va ijtimoiy rivojlanishga qanday hissa qo‘shadi?

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Mavzuga oid adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, sport gimnastikasining jismoniy salomatlikka ta’siri, 

jumladan, bolalar va o‘smirlarning harakat faolligini oshirish [3, 8], shuningdek, yosh sportchilarning psixofiziologik 
holatini yaxshilash [9] bo‘yicha tadqiqotlar olib borilgan.

Qurbonov (2021) va Karimova (2020) jismoniy tarbiya va sportning sog‘lom turmush tarzini shakllantirish-
dagi umumiy o‘rnini ta’kidlagan bo‘lsa [2, 4], Eshmatov va Sobirov (2022) gimnastika mashg‘ulotlarining o‘quv
chilar salomatligiga ijobiy ta’sirini ko‘rsatgan [5].

Shunga qaramay, gimnastikaning sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi kompleks mexanizmlari va 
turli yosh guruhlarida, xususan, maktabgacha yoshdagi bolalarda [10] uzoq muddatli samaralari bo‘yicha chuqur 
ilmiy asoslangan tadqiqotlar cheklangan.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Ushbu tadqiqot tizimli adabiyotlar tahlili usuliga asoslangan. Ma’lumotlar 2020-2024 yillar oralig‘ida ilmiy 

ma’lumotlar bazalari va tegishli jurnallardan “sport gimnastikasi”, “sog‘lom turmush tarsi” kabi kalit so‘zlar bilan 
izlandi [2, 6, 7]. Jami 78 ta manba topildi; dublikatlar chiqarilgach 35 tasi qoldi.

•	 Kiritish mezonlari: mavzuga oid, to‘liq matnli, ekspertlar tomonidan ko‘rib chiqilgan maqolalar [1, 3, 5].

•	 Chiqarish mezonlari: mavzuga aloqador bo‘lmagan yoki 2020 yildan oldin nashr etilgan manbalar. 
Yakuniy tahlilga 11 ta manba kiritildi [4, 8, 9].

TAHLIL VA NATIJALAR
Tizimli adabiyotlar tahlili sport gimnastikasining sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi kompleks 

ta’sirini ko‘rsatdi. Sport gimnastikasi mashg‘ulotlari jismoniy salomatlik ko‘rsatkichlariga ijobiy ta’sir ko‘rsa-
tadi. Muntazam mashg‘ulotlar suyak-mushak, yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarini mustahkamlaydi [6, 11]. 
Bolalar va o‘smirlarda harakat faolligini oshiradi [3, 8], muvozanat, kuch va chidamlilik sifatlarini rivojlantiradi [7]. 
Yosh gimnastikachilarda sog‘liq bilan bog‘liq jismoniy tayyorgarlik yaxshilanadi [6]. Shuningdek, u mushaklarni 
mustahkamlaydi, immunitet tizimini kuchaytiradi va suyaklarning to‘g‘ri rivojlanishini qo‘llab-quvvatlaydi [7, 11].

Gimnastika ruhiy-psixologik va ijtimoiy rivojlanishga sezilarli hissa qo‘shadi. Mashg‘ulotlar o‘z-o‘zini nazorat 
qilish, diqqatni jamlash va stressni boshqarish qobiliyatini rivojlantiradi [9]. Yosh sportchilarda o‘ziga ishonchni 
oshiradi, jamoaviy ish va hamkorlikni rag‘batlantiradi [3]. Gimnastika intizom, mas’uliyat va yetakchilik qobiliyat-
larini shakllantiradi, bu esa shaxsning har tomonlama rivojlanishiga xizmat qiladi [3]. Maktabgacha yoshdagi 
bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda gimnastika mashqlarining ahamiyati alohida ta’kidlangan [10]. 
Quyidagi 1-jadvalda tahlil natijalari umumlashtirilgan.

1-jadval: Sport gimnastikasining sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi asosiy samaralari

Samara turi Jismoniy salomatlik Ruhiy-psixologik rivojlanish Ijtimoiy rivojlanish

Asosiy ta’sir Suyak-mushak tizimi 
mustahkamligi O‘ziga ishonch va diqqatni jamlash Jamoaviy ish va intizom

Qo‘shimcha ta’sir Harakat faolligi va 
chidamlilik Stressni boshqarish va o‘z-o‘zini nazorat Mas’uliyat va yetakchilik
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Ushbu tadqiqot sport gimnastikasining jismoniy, ruhiy-psixologik va ijtimoiy rivojlanish orqali sog‘lom 
turmush tarzini shakllantirishdagi kompleks ahamiyatini tasdiqladi. Natijalarimiz Eshmatov va Sobirov (2022) 
[5] hamda To‘rayev (2020) [9] kabi mualliflarning gimnastikaning salomatlik va psixofiziologik holatga ijobiy ta’siri 
haqidagi xulosalari bilan mos keladi. Gimnastika nafaqat jismoniy tayyorgarlikni, balki o‘ziga ishonch, intizom 
va jamoaviy ishlash qobiliyatini ham rivojlantiradi [3, 7]. Bu esa shaxsning har tomonlama kamol topishiga xizmat 
qiladi. Ushbu topilmalar ta’lim dasturlariga gimnastikani yanada integratsiya qilish zarurligini ko‘rsatadi. Biroq, 
tadqiqot cheklangan manbalar bilan chegaralangan. Kelajakda turli yosh guruhlarida gimnastikaning uzoq 
muddatli samaralarini empirik o‘rganish tavsiya etiladi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Ushbu maqola sport gimnastikasining sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi kompleks va uzoq muddatli 

ahamiyatini ilmiy asosladi. Gimnastika jismoniy salomatlikni mustahkamlab, ruhiy-psixologik barqarorlikni oshi-
radi hamda ijtimoiy ko‘nikmalarni rivojlantiradi. U turli yosh guruhlari, ayniqsa bolalar va o‘smirlar uchun har 
tomonlama rivojlanishning muhim vositasidir. Shundan kelib chiqib, sport gimnastikasini ta’lim dasturlariga 
kengroq kiritish va aholi orasida muntazam targ‘ib qilish tavsiya etiladi. Bu esa jamiyatda sog‘lom turmush 
madaniyatini shakllantirishga xizmat qiladi.
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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
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