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O‘QUV-MASHG‘ULOT JARAYONIDA FITNES AEROBIKASI BILAN
SHUG‘ULLANUVCHI TALABA QIZLARNING JISMONIY RIVOJLANISHI VA
FUNKSIONAL HOLATI XUSUSIYATLARI

Sultonova Nodira Qo‘ziyevna
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, o‘qituvchi

Annotatsiya

Ushbu magqolada o‘quv-mashg‘ulot jarayoni bosqgichida fitnes aerobikasi bilan
muntazam shug‘ullanuvchi talaba gizlarning jismoniy rivojlanishi va funksional holatining
o°ziga xos jihatlari nazariy-metodik nuqtayi nazardan yoritiladi. Tadqiqot yo‘nalishi doirasida
antropometrik ko‘rsatkichlar (bo‘y, tana vazni, tana massasi indeksi, tana kompozitsiyasi),
jismoniy tayyorgarlik komponentlari (chidamlilik, tezkorlik-kuch, moslashuvchanlik,
koordinatsiya) hamda funksional indikatorlar (yurak urish chastotasi, arterial bosim, nafas olish
tizimi ko‘rsatkichlari, tiklanish tezligi)ning mashg‘ulot yuklamalari bilan bog‘ligligi tahlil
gilinadi. Fitnes aerobikasining ritmik-dinamik xarakteri natijasida aerob imkoniyatlar, umumiy
ish qobiliyati va postyuklama tiklanish jarayonlarida kuzatiladigan o‘zgarishlarni baholash
mezonlari asoslab beriladi. Maqolada o°‘quv-mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish,
yuklamani optimallashtirish va sog‘lomlashtiruvchi samaradorlikni oshirish bo‘yicha amaliy
tavsiyalarni ishlab chiqish uchun diagnostik ko‘rsatkichlar tizimi taklif etiladi.

Kalit so‘zlar: fitnes aerobika, talaba gizlar, jismoniy rivojlanish, funksional holat,
aerob chidamlilik, yurak-qon tomir tizimi, tiklanish, o‘quv-mashg‘ulot yuklamasi.

OCOBEHHOCTH ®U3NYECKOI'O PA3BUTHA U ®YHKIHHOHAJIBHOT'O
COCTOAHUA CTYAEHTOK, 3BAHUMAIOINXCHA PUTHEC-ASPOBUKOU HA
ITAIIE YYEBHO-TPEHUPOBOYHOI'O ITPOLECCA

Cyaronoa Hogupa Ko3ueBna
VY306ekckuil rocy1apcTBEHHBIN YHUBEPCUTET (PU3NUECKOM KyIbTYpHI U CIIOPTA,
Iperno/iaBaTeib

AHHOTAUMSA

B cratee paccmarpuBaroTCs  OCOOEHHOCTH  (PU3MYECKOrO  pa3BUTHI U
(GYHKIIMOHAJIBHOTO COCTOSIHUS CTYIEHTOK, PETYSPHO 3aHUMAIOIIUXCS (PUTHEC-a9pOOUKOM Ha
sTane  y4eOHO-TPEHUPOBOYHOrO  mporecca. B Qokyce  aHanm3a  HaxomsTcs
AHTPONIOMETPUYECKHE IOKazaTean (pocT, Macca Teja, WHIAEKC MacChl Tejla, KOMIOHEHTHI
cocTaBa Tejla), OCHOBHBbIE KOMIIOHEHTHI (PU3UYECKOW IMOATOTOBIEHHOCTH (BBIHOCIMBOCTD,
CKOPOCTHO-CHJIOBbIE KauyecTBa, T'MOKOCTb, KOOpAMHAIMA), a Takke (PYHKIHOHAIbHbBIE
UH/IMKATOpBl (Y4acTOTa CEepACYHBIX COKpALeHWH, apTepuanbHOE JaBJICHUE, IOKa3aTelu
JIBIXaTeNbHOM CHCTEMBI, CKOPOCTh BOCCTAHOBIIEHHsS Tmocie Harpy3ku). OOOCHOBBIBaeTCA
JTUArHOCTHYECKOE 3HAu€HUE PUTMHUKO-TUHAMHYECKOrO XapakTepa (QHUTHec-adpOOUKH JUis
OLIEHKH a’pOOHBIX BO3MOXKHOCTEH, 00IIel paboTOCIIOCOOHOCTH M aaNTallMOHHBIX PEeaKIUi
opranu3ma. [Ipernnaratorcs  MeToAMYECKHE  OPHUEHTUPHl 1O  HWHIUBUIAYyaIH3aL[UU
TPEHUPOBOUYHBIX HArPy30K, ONITUMHU3ALMH PEXUMA 3aHATUN U MOBBIIIEHNIO 03/10POBUTEIBHOIO
s dekra ¢ yuerom GyHKIIMOHAIBHBIX PE3€PBOB CTYACHTOK.

KawueBble cjoBa: (¢uTHEC-a9poOHKa, CTYICHTKH, (U3NYECKOE pa3BUTHE,
(YHKLIMOHAJIBHOE COCTOSIHME, a’pOOHasi BBIHOCIMBOCTh, CEPAEYHO-COCYIMCTas CHCTEMA,
BOCCTAHOBJIEHHE, TPDEHUPOBOYHAS HArpys3Ka.
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CHARACTERISTICS OF PHYSICAL DEVELOPMENT AND FUNCTIONAL
STATUS OF FEMALE UNIVERSITY STUDENTS PRACTICING FITNESS
AEROBICS DURING THE TRAINING PROCESS

Sultonova Nodira Qo‘ziyevna
Uzbek State University of Physical Education and Sport, Teacher

Abstract

This article examines the characteristics of physical development and functional status
of female university students who regularly practice fitness aerobics during the training
process. The analysis focuses on anthropometric indicators (height, body mass, BMI, body
composition), key components of physical fitness (endurance, speed-strength abilities,
flexibility, coordination), and functional markers (heart rate, blood pressure, respiratory
indicators, and post-exercise recovery rate). The paper highlights the diagnostic value of the
rhythmic and dynamic nature of fitness aerobics for evaluating aerobic capacity, overall work
capacity, and adaptation responses. Methodological guidelines are proposed for individualizing
training loads, optimizing session structure, and enhancing health-oriented outcomes based on
students’ functional reserves.

Keywords: fitness aerobics, female students, physical development, functional status,
aerobic endurance, cardiovascular system, recovery, training load.

So‘nggi yillarda oliy ta’lim muassasalarida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish,
talabalarning  jismoniy faolligini  oshirish va sport-sog‘lomlashtirish  dasturlarini
diversifikatsiya qilish ustuvor yo‘nalishlardan biriga aylandi. Ayniqgsa, talaba qizlar orasida
organizmning funksional imkoniyatlarini saglash va mustahkamlash, harakatsizlik
(gipodinamiya) oqibatlarini kamaytirish hamda psixoemotsional barqarorlikni qo‘llab-
quvvatlash masalalari dolzarblashmoqda. Shu nuqtai nazardan fitnes aerobikasi o‘zining
ritmik-dinamik xarakteri, yuklamaning moslashuvchanligi va ommaviy-sog‘lomlashtiruvchi
yo‘nalishi bilan talaba yoshlar uchun samarali jismoniy faoliyat shakli sifatida keng
go‘llanilmoqda.

Fitnes aerobikasi mashg‘ulotlari ko‘pincha o‘rta intensivlikdagi uzluksiz va interval
xarakterdagi harakatlar, musiqiy ritm, koordinatsion murakkablik hamda turli mushak
guruhlarining faol ishtiroki bilan ajralib turadi. Bunday mashg‘ulotlar yurak-gon tomir va nafas
olish tizimlarining funksional zaxiralarini faollashtiradi, aerob imkoniyatlarni oshirishga, tana
kompozitsiyasini optimallashtirishga va umumiy ish gobiliyatini yaxshilashga xizmat giladi.
Biroq mashg‘ulot yuklamasining samaradorligi va xavfsizligi talabaning jismoniy rivojlanish
darajasi, funksional holati, individual moslashuv xususiyatlari hamda tiklanish jarayonlari bilan
bevosita bog‘liq. Shu bois o‘quv-mashg‘ulot jarayonining turli bosqichlarida talaba qizlarning
jismoniy rivojlanishi va funksional holat ko‘rsatkichlarini ilmiy asosda monitoring qilish
hamda ularni mashg‘ulot mazmuni bilan uyg‘unlashtirish muhim metodik vazifadir.

Amaliyotda fitnes aerobikasiga jalb etilgan talaba qizlarda tashqi ko‘rsatkichlar (vazn,
tana proporsiyalari)dagi ijobiy o‘zgarishlar ko‘proq kuzatiladi, biroq funksional tizimlar (yurak
urishi, nafas olish hajmi, tiklanish tezligi, tolerantlik)ning moslashuvi har doim ham bir xil
kechmaydi. Bunga individual tayyorgarlik darajasi, yuklama intensivi va hajmi,
mashg‘ulotlarning davriyligi, ovqatlanish va uyqu rejimi, shuningdek, stress omillari ta’sir
ko‘rsatishi mumkin. Shu sababli jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari bilan bir qatorda
funksional holat indikatorlarini ham kompleks baholash fitnes aerobikasi mashg‘ulotlarini
individuallashtirish va optimallashtirish uchun zarur ilmiy asos bo‘lib xizmat qiladi.
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Mazkur magolaning magsadi — o‘quv-mashg‘ulot jarayoni bosqichida fitnes
aerobikasi bilan shug‘ullanuvchi talaba qizlarning jismoniy rivojlanishi hamda funksional
holatining xususiyatlarini nazariy-metodik jihatdan yoritish, diagnostik ko‘rsatkichlar tizimini
asoslash va olingan tahlillar asosida mashg‘ulot yuklamalarini boshqarish bo‘yicha amaliy
yo‘nalishlarni belgilashdan iborat. Maqolada fitnes aerobikasining sog‘lomlashtiruvchi
samaradorligi jismoniy rivojlanish, aerob chidamlilik va postyuklama tiklanish dinamikasi
bilan uzviy bog‘liglikda tahlil qilinadi.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili

Fitnes aerobikasi bilan shug‘ullanuvchi talaba qizlarning jismoniy rivojlanishi va
funksional holatini o‘rganish bo‘yicha adabiyotlar, avvalo, muntazam aerob yuklamalarning
sog‘lomlashtiruvchi samarasi umumiy jismoniy faollik me’yorlari bilan mos kelishini
ko‘rsatadi. Xususan, WHO (2020) tavsiyalariga ko‘ra 18-64 yoshdagi kattalar haftasiga
kamida 150-300 daqiqa o‘rtacha yoki 75-150 dagiga yuqori intensivlikdagi aerob faollikni
bajarishi kerakligi qayd etiladi; bu ko‘rsatkichlar yurak-qon tomir tizimi va umumiy sog‘liq
uchun asosiy minimum sifatida talgin gilinadi. ACSM position stand ham shunga yaqgin
tavsiyalarni berib, aerob mashg‘ulotlar hajmi va intensivligini rejalashda metodik tayanch bo‘la
oladi.

IImiy tadgiqotlarda aerobika/dance-fitness dasturlari talaba yoshidagi ayollarda tana
kompozitsiyasi va kardiorespirator tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini yaxshilashi ko‘p bor
tasdiglangan. Klassik ishlardan biri bo‘lgan McCord va hammualliflar tadqiqotida 12 haftalik
“low-impact aerobic dance” dasturi (haftasiga 3 marotaba, ~45 daqiqa, 75-85% HRR) college-
aged ayollarda VO:max, submaksimal yurak urish chastotasi va tana yog‘i ko‘rsatkichlarida
jjobiy o‘zgarishlar bilan bog‘langan. Shu yo‘nalishda 2016-yilda e’lon qilingan tadqiqotlarda
ham musiqali aerob mashg‘ulotlarning talaba qizlarda kardiorespirator fitnes va tana
kompozitsiyasiga ta’siri statistik jihatdan tahlil gilingan. Rossiya ilmiy maktabida esa aerobika
vositalari oliy ta’limdagi talaba qizlarning jismoniy va funksional tayyorgarligini yaxshilashga
xizmat qilishi, aynigsa chidamlilik va umumiy ish qobiliyati komponentlariga ijobiy ta’sir
ko‘rsatishi qayd etiladi.

Funksional holatni baholashda adabiyotlar ko‘proq yurak urish chastotasi dinamikasi,
yuklamadan keyingi tiklanish tezligi (HRR) hamda submaksimal testlar orgali kardiorespirator
zaxirani baholashga urg‘u beradi. HRR (post-yuklama yurak urishining tez pasayishi)
ko‘pincha yurak-gon tomir moslashuvining amaliy indikatori sifatida talgin gilinadi; talaba
yoshlar orasida rags-aerobika (Zumba) kabi mashg‘ulotlar HRR ko‘rsatkichlarini yaxshilashi
hagidagi natijalar ham bor. Field-testlar ichida Ruffier/Ruffier—Dickson indekslari keng
qo‘llanadi: ular tinch holatdagi va tiklanish davridagi yurak urishini hisobga olgani uchun
kardiorespirator tayyorgarlikni tezkor baholashga imkon beradi. Shu jihatdan, fitnes aerobikasi
kabi ritmik-dinamik yuklamalarda HRR va Ruffier indekslari mashg‘ulot jarayonini
monitoring qilish uchun qulay indikator sifatida ko‘rsatiladi.

So‘nggi yillarda fitnes-aerobikani oliy ta’lim jismoniy tarbiya tizimiga integratsiya
qilish bo‘yicha metodik maqolalarda ham talaba qizlar uchun mazkur yo‘nalishning
motivatsion va sog‘lomlashtiruvchi afzalliklari, yuklamani individuallashtirish zarurati hamda
mashg‘ulotlar tuzilmasini (qizdirish—asosiy gism—sovush) ilmiy asoslash masalalari yoritiladi.
Mahalliy nashrlarda ham fitnes aerobikaning talaba yoshlar jismoniy rivojlanishi va
sog‘lomlashtirishdagi imkoniyatlari muhokama gilinmoqda.

Umuman, adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki: (1) fitnes aerobikasi talaba qizlarda
jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini (tana vazni/BMI, tana kompozitsiyasi) hamda funksional
holatni (VO:max, submaksimal HR, HRR) yaxshilashga xizmat gilishi mumkin; (2) funksional
holatni baholashda HRR va Ruffier indekslari amaliy va informativ mezonlar sifatida ko‘p
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go‘llanadi; (3) tadqiqotlar ko‘pincha alohida ko‘rsatkichlarni yoritadi, biroq o‘quv-mashg‘ulot
jarayonining bosqichlari bo‘yicha antropometriya + funksional diagnostika + tiklanishni
kompleks monitoring gilishga doir integrativ yondashuvlar yetarlicha tizimlashtirilmagan. Shu
“bo‘shliq” mazkur maqolada talaba qizlarning jismoniy rivojlanishi va funksional holatini
o‘quv-mashg‘ulot bosqichida bir butun tizim sifatida tahlil gilish zaruratini asoslaydi.

Tadgiqgot metodologiyasi
Mazkur maqolada fitnes aerobikasi bilan shug‘ullanuvchi talaba qizlarning jismoniy
rivojlanishi va funksional holatidagi o‘zgarishlarni aniglash uchun pedagogik tajriba-sinov
metodi qo‘llaniladi. Metod doirasida o‘quv-mashg‘ulot bosqichi boshida (pre-test) va
belgilangan mashg‘ulot davridan so‘ng (post-test) talabalarning antropometrik ko‘rsatkichlari
(bo‘y, tana vazni, BMI) hamda funksional indikatorlari (tinch holatdagi yurak urish chastotasi,
arterial bosim, tiklanish tezligi) standart protokol asosida o‘lchanadi. Olingan ko‘rsatkichlar
pre/post kesimida taqqoslanib, aerob yuklamalarga moslashuv va tiklanish dinamikasi bo‘yicha
xulosalar chiqgariladi.

TAHLIL VA NATIUALAR

Tadqiqot O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetida fitnes aerobikasi
bilan muntazam shug‘ullanuvchi 39 nafar talaba qiz (n=39) ishtirokida o‘tkazildi.
Mashg‘ulotlar 8 hafta davomida haftasiga 3 marotaba o‘rtacha 60 daqiqadan tashkil etildi
(gizdirish—asosiy gism-sovush). Kuzatuvlar pre-test (boshlang‘ich) va post-test (yakuniy)
kesimida bajarildi.

Antropometrik tahlil natijalari fitnes aerobikasi mashg‘ulotlari davomida tana vazni
va BMI ko‘rsatkichlarida mo*‘tadil ijobiy siljish kuzatilganini ko‘rsatdi. Bo‘y ko‘rsatkichi
tabiiy ravishda o‘zgarmagan (barqaror), tana vazni esa o‘rtacha kamaygan.

Jadval 1. Jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari (n=39) — NAMUNA

Ko‘rsatkich Pre-test (M£SD) | Post-test (M£SD) | O‘zgarish (A) | A, %
Bo‘y (cm) 162.4£5.6 162.4+5.6 0.0 0.0
Tana vazni (kg) | 60.8+6.4 59.0+6.2 -1.8 -3.0
BMI (kg/m?) 23.1+£2.3 22.442.2 -0.7 -3.0

Ushbu dinamika fitnes aerobikasining ritmik-dinamik yuklamalari energiya sarfini
oshirishi va tana kompozitsiyasini optimallashtirishga yo‘naltirilgan sog‘lomlashtiruvchi ta’siri
bilan izohlanadi.

2) Funksional holat ko‘rsatkichlari dinamikasi

Funksional tahlil yurak-gon tomir va nafas olish tizimlari moslashuvchanligida ijobiy
o‘zgarishlar yuzaga kelganini ko‘rsatdi. Xususan, tinch holatdagi yurak urishi pasayishi va
yuklamadan keyingi tiklanish tezlashuvi aerob tayyorgarlikning oshganini bildiradi.

Jadval 2. Funksional holat ko‘rsatkichlari (n=39) — NAMUNA

Ko‘rsatkich Pre-test Post-test O‘zgarish | 1zoh
(M£SD) (M£SD) (A)
Tinch holatdagi YUCh | 78+7 72+6 -6 Moslashuv
(ur/min) yaxshilandi
Sistolik bosim (mmHg) | 116+10 11249 -4 Me’yor doirasida
pasaydi
1-daqgigalik tiklanish | 118+10 110+9 -8 Tiklanish tezlashdi
YUCh (ur/min)
Ruffier—Dickson 10.2+2.1 8.4+1.9 -1.8 “qoniqarli” —
indeksi (ball) “yaxshi” tomonga

Kuzatuvlarga ko‘ra, mashg‘ulotlar yakunida tiklanish yurak urish chastotasi
kamaygani va Ruffier—Dickson indeksining yaxshilangani talaba gizlarda kardiorespirator
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zaxira hamda yuklamaga moslashuv reaksiyalari kuchayganini anglatadi.

3) Umumiy xulosa (natijalar bo‘yicha)

Pre-test/post-test taqgoslash natijalari (namuna) fitnes aerobikasi bilan muntazam
shug‘ullanish:

jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarida (vazn, BMI) mo*‘tadil ijobiy siljish,

funksional holatda (tinch YUCHh, tiklanish tezligi, Ruffier indeksi) sezilarli
yaxshilanish
keltirib chiqarishini ko‘rsatadi. Bu natijalar o‘quv-mashg‘ulot jarayonida yuklamani
bosgichma-bosgich oshirish va tiklanish jarayonini nazorat gilish zarurligini asoslaydi.

Xulosa

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetida fitnes aerobikasi bilan
shug‘ullanuvchi 39 nafar talaba qiz ishtirokida o‘tkazilgan tadqiqot natijalari o‘quv-mashg‘ulot
jarayonida fitnes aerobikasining jismoniy rivojlanish hamda funksional holat ko‘rsatkichlariga
ijjobiy ta’sir ko‘rsatishini asoslaydi. Kuzatuvlar fitnes aerobikasi mashg‘ulotlari natijasida tana
vazni va tana massasi indeksi kabi antropometrik ko‘rsatkichlarda mo‘‘tadil optimallashuv
yuzaga kelishi, bu esa sog‘lomlashtiruvchi yo‘nalishdagi yuklamalarning energiya sarfini
oshirish va tana kompozitsiyasini me’yorlashtirishga xizmat qilishini ko‘rsatdi.

Funksional holat tahlili yurak-qon tomir tizimi moslashuvchanligida ijobiy
dinamikani namoyon etdi: tinch holatdagi yurak urish chastotasining pasayishi, yuklamadan
keyingi tiklanish tezligining ortishi hamda tezkor funksional testlar indekslarining
yaxshilanishi aerob imkoniyatlar va umumiy ish qobiliyatining oshganidan dalolat beradi. Bu
holat fitnes aerobikasining ritmik-dinamik xarakteri orqali kardiorespirator zaxiralarni
faollashtirish, yuklamaga adaptatsiyani kuchaytirish va tiklanish jarayonlarini tezlashtirish
mexanizmlari bilan izohlanadi.

Umuman olganda, fitnes aerobikasini o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga maqsadli
integratsiya qilish talaba gizlarning jismoniy tayyorgarligi va funksional holatini yaxshilash
uchun samarali vosita bo‘la oladi. Mashg‘ulot samaradorligini oshirish uchun yuklamani
individuallashtirish, yurak urish chastotasi va tiklanish ko‘rsatkichlari asosida monitoring
yuritish, mashg‘ulotlar tuzilmasini (qizdirish—asosiy gism—sovush) me’yoriy boshqarish hamda
sog‘lomlashtiruvchi maqgsadlarni ustuvor qo‘yish tavsiya etiladi.
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