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FITNES-AEROBIKA — SOG‘LOM TURMUSH TARZINI TA’MINLOVCHI
SAMARALI JISMONIY FAOLIYAT TURI
IImiy raxbar: Kamchiyev Salimberdi Xudayberdiyevich
Andijon davlat pedagogika instituti dotsenti, Phd.
Shermatova Mukarramxon Maxammatkomil gizi
Andijon davlat pedagogika instituti Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari
nazariyasi va metodikasi yo'nalishi 2-bosgich magistranti.

Annotatsiya: Tezisda fitnes-aerobikaning jismoniy, fiziologik va psixologik
ahamiyati yoritilgan. Muallif mazkur sport turining inson organizmiga ijobiy
ta’siri, uning tarkibiy gismlari, o‘quv-tarbiyaviy ahamiyati hamda O‘zbekistonda
rivojlanish tendensiyalari haqida fikr yuritgan. Fitnes-aerobikaning jismoniy
tarbiya tizimidagi o‘rni va sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi roli tahlil
gilingan.

Kalit so‘zlar: fitnes-aerobika, jismoniy tarbiya, sog‘lom turmush tarzi,
fiziologiya, musiga ritmi.

AnHoraunusi: B cratee paccmaTtpuBatorcs gusznyueckoe, GU3NOIOTHUECKOE U
IICUXOJIOTUYECKOE 3HAYECHUE ¢dutHEC-a>pOOUKH. ABTOP aHAJIN3UPYET
IMOJIOJKUTCIIbHOC BJIWAHHUC AOAHHOI'O BHJa CIIOPpTAa Ha OpraHu3M 4YCJIO0OBCKaA, CIro
CTPYKTYpY, 00pa3oBaTeibHOE 3HAUEHUE U TCHJICHIINN Pa3BUTHUS (PUTHEC-a3pOOUKHU
B Y30€eKucCTaHe.

Abstract: The thesis covers the physical, physiological and psychological
significance of fitness aerobics. The author discusses the positive impact of this
sport on the human body, its components, educational significance, and
development trends in Uzbekistan. The role of fitness aerobics in the physical
education system and its role in the formation of a healthy lifestyle are analyzed.

KIRISH. Bugungi kunda jamiyatda sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan gizigish
ortib bormoqda. Bu jarayonda fitnes-aerobika inson organizmini sog‘lomlashtirish,
yurak-gon tomir tizimini mustahkamlash, harakat faoliyatini oshirish va emotsional
holatni yaxshilashda muhim ahamiyat kasb etadi. Fitnes-aerobika nafagat jismoniy
faoliyat, balki insonning ruhiy, estetik va ijtimoiy faolligini ta’minlovchi kompleks
sog‘lomlashtirish usuli hisoblanadi. Ushbu yo‘nalish jahon amaliyotida sog‘lom
turmush tarzining muhim tarkibiy gismi sifatida e’tirof etilgan.

Fitnes-aerobika mashglari organizmdagi asosiy fiziologik tizimlarga keng
ko‘lamli ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Yurak va o‘pka faoliyatini kuchaytiradi, gon
aylanish tizimini yaxshilaydi, stressni kamaytiradi va immunitetni oshiradi. Shu
bilan birga, u sog‘lom hayot tarzini garor toptirishda, aynigsa ayollar va yoshlar
o‘rtasida, muhim o‘rin tutadi.

Fitnes-aerobikaning mohiyati va tarixi

Fitnes-aerobika atamasi “fitnes” (ing. fitness — sog‘lom holat, jismoniy
tayyorgarlik) va “aerobika” (ing. aerobics — havo orgali energiya hosil gilishga
asoslangan mashglar) so‘zlarining qo‘shilishidan kelib chiggan. Fitnes-
aerobikaning ilmiy asoslarini amerikalik shifokor Kennet Kuper (Kenneth H.
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Cooper) 1968-yilda nashr etilgan “Aerobics” asarida ilgari surgan. U aerob
xarakterdagi jismoniy mashqglarning (yugurish, sakrash, yurish, velosiped haydash
va h.k.) yurak-gqon tomir tizimiga ijobiy ta’sirini ilmiy jihatdan asoslab bergan.

1980-yillarda Jeyn Fondaning fitnes videolari orgali aerobika ommalashdi va
ommaviy sog‘lomlashtiruvchi harakat sifatida dunyo bo‘ylab targaldi. Keyinchalik
u turli yo‘nalishlarda — klassik, step, dens, akva va pauer-aerobika tarmoglariga
ajralib chiqdi.

Fitnes-aerobikaning fiziologik ta’siri

Fitnes-aerobika mashglari organizmdagi asosiy fiziologik tizimlarga keng
ko‘lamli ijobiy ta’sir ko‘rsatadi:

e Yurak-gon tomir tizimi — yurak quvvati va tomir elastikligini oshiradi;

e Nafas olish tizimi — o‘pka hajmini kengaytiradi va kislorod almashinuvini
faollashtiradi;

e Asab tizimi — stressni kamaytiradi, emotsional bargarorlikni ta’minlaydi;

e Muskul-skelet tizimi — harakat muvofigligini va muskul tonusini oshiradi;

e Metabolik tizim — energiya sarfini ko‘paytirib, ortigcha vaznni
kamaytiradi.

e Fitnes-aerobika davomida organizmda aerob energiya almashinuvi ustuvor
bo‘ladi, ya’ni energiya Kislorod ishtirokida hosil bo‘ladi. Bu esa organizmni
charchashga chidamli giladi.

Fitnes-aerobika mashg‘ulotining tuzilishi

Fitnes-aerobika mashg‘uloti an’anaviy ravishda uch gismdan iborat:

1. Qizish gismi (Warm-up): organizmni mashgka tayyorlash, mushaklarni
isitish va yurak ritmini oshirish (8-10 dagiqa);

2. Asosiy gism (Main part): musiga ritmiga muvofiq asosiy aerob harakatlar
bajariladi (25-40 daqiqa);

3. Sovitish gismi (Cool down & Stretching): mushaklarni bo‘shatish va yurak
ritmini me’yorlashtirish (5-10 dagiqga).

Bu tizim mashglarning fiziologik to‘g‘ri bajarilishini va jarohatlardan
saglanishni ta’minlaydi.

Fitnes-aerobikaning ijtimoiy va tarbiyaviy ahamiyati

Fitnes-aerobika nafagat jismoniy, balki ijtimoiy ahamiyatga ham ega:

- Jamoada harakat gilish madaniyatini rivojlantiradi;

- musiga va ritm orqali estetik hisni kuchaytiradi;

- ayollar va yoshlar o‘rtasida faol hayot tarzini shakllantiradi;

- sog‘lom avlod tarbiyasida muhim omilga aylanmoqda.

O‘zbekistonda fitnes-aerobika aynigsa xotin-gizlar o‘rtasida sog‘lom turmush
tarzini targ‘ib etishda keng qo‘llanilmoqda.

O‘zbekistonda fitnes-aerobikaning rivojlanishi

O‘zbekistonda fitnes-aerobika sohasi so‘nggi vyillarda jadal rivojlanib
bormoqda. Ko‘plab fitnes markazlar va sport zallar tashkil etilgan bo‘lib, jismoniy
tarbiya tizimida bu yo‘nalish samarali foydalanilmogda. So‘nggi yillarda
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mamlakatimizda fitnes sohasi sezilarli rivojlandi. Ko‘plab sport zallar, fitnes
markazlar va sog‘lomlashtirish klublari tashkil etildi. Jismoniy tarbiya va sport
sohasidagi davlat dasturlarida fitnes-aerobika ommaviy sport sifatida qo‘llab-
quvvatlanmoqda.

Aynigsa, Oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslariga fitnes-
aerobika elementlari  Kiritilib, talabalarning sog‘lom hayot faoliyatini
rivojlantirishda samarali yo‘nalish sifatida foydalanilmoqgda.

XULOSA. Xulosa qilib aytganda, fitnes-aerobika iInson salomatligini
mustahkamlash, ruhiy bargarorlikni ta’minlash va hayot sifatini oshirishda muhim
ahamiyatga ega bo‘lgan jismoniy faoliyat turidir. Fitnes-aerobika jismoniy va ruhiy
sog‘lomlikni ta’minlovchi, inson salomatligini mustahkamlaydigan universal
vositadir. Uning muntazam bajarilishi inson organizmining fiziologik tizimlarini
faollashtirib, hayot sifatini oshiradi. Shuningdek, fitnes-aerobika jismoniy tarbiya
tizimining ajralmas gismi sifatida aholi, aynigsa yoshlar va ayollar o‘rtasida
sog‘lom turmush tarzini garor toptirishda muhim ahamiyatga ega.
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