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35-40 YOSHDAGI AYOLLARDA SOG‘LOMLASHTIRISH MASHG‘ULOTLARIDA
AKVAFITNESS VOSITALARIDAN KOMPLEKS FOYDALANISH

KOMMJEKCHOE NCMNOJIb3OBAHUE CPEACTB AKBA®UTHECA B
0O300POBUTEJIbHbIX 3AHATUAX ANA XKEHLWWH 35-40 JIET

COMPREHENSIVE USE OF AQUAFITNESS EQUIPMENT IN HEALTH CLASSES FOR
WOMEN AGED 35-40

Zoitova Gulnoza Miryunusovna'
'O'zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, pedagogika fanlari bo'yicha falsafa
doktori (PhD), dotsent

Arabjonova Zulayxo Farxod qizi?
20'zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti magistranti

Annotatsiya

Maqola 35 yoshdan 40 yoshgacha bo‘lgan ayollarni soglomlashtirishda akvafitnes vositalaridan kompleks
foydalanishni o‘rganishga bag‘ishlangan. Mualliflar ushbu yosh guruhidagi ayollarning jismoniy holati va umumiy
salomatligiga suvda o‘tkaziladigan akvaaerobika, suv gimnastikasi, suzish va boshqa turdagi mashg‘ulotlarning ta’sirini
o‘rganishgan. Tadqiqot natijalari akvafitnesning mushaklarni kuchaytirish, harakatlarning moslashuvchanligi va
koordinatsiyasini yaxshilash, shuningdek,, shug‘ullanuvchilarning umumiy farovonligi va psixo-emotsional holatiga ijobiy
ta’sirini ko‘rsatgani aniqlangan.

AHHOMayus

Cmambsi nocesiwyeHa UCCredo8aHU0  KOMI/IEKCHO20  UCMOMb308aHUs cpedcme  aksaghumHeca 8
0300posumesibHOU MPEHUPOBKE XeHUWUH 8 eo3pacme om 35 0o 40 nem. Aemopbi paccmampusatom ernusHue
akeaaspobuKu, sumMHacmuku & gode, nnasaHusi U Opyaux eudo8 MPEHUPOBOK, NPO8oOUMbIX 8 800e, Ha bu3uyeckoe
cocmosiHue U obujee 300po8be XeHWUH OaHHOU 803pacmHoU 2pynnbl. Pe3ynbmambl uccriedogaHusi rokKasbiearom
rnonoxumernbHoe 8o30elicmeue akeahumHeca Ha yKpereHue MbIWy, yrayduweHue aubkocmu u KoopOuHauuu
dsuxeHul, a makxe Ha obwee camoyyscmesue U rcUXo3MOUUOHaIbHOe COCMOSHUE y4acmHUL, MPEeHUPOBOK.

Abstract

The article explores the comprehensive use of aqua fitness in the health training of women aged 35 to 40 years.
The authors consider the effect of aqua aerobics, water gymnastics, swimming and other types of training conducted in
water on the physical condition and general health of women in this age group. The results of the study show a positive
effect of aqua fitness on strengthening muscles, improving flexibility and coordination of movements, as well as on the
general well-being and psycho-emotional state of the training participants.

Kalit so‘zlar: soglomlashtirish, 35-40 yoshdagi ayollar, kompleks mashg ulotlar, fitnes, suvdagi mashg‘ulotlar,
mashgqlar, reabilitatsiya, go‘zallik va salomatlikni saqlash, suv taomillari, faol turmush tarzi.

Knrouyeesblie cnoea: 030oposneHue, xeHWuUHb! 35-40 nem, KOMIEKCHasi mpeHuUpoeKa, hUmHeC, MpPeHUPOBKU
8 800e, ynpaxHeHus, peabunumauyusi, coxpaHeHue Kpacombl U 300p08bs, 800HbIE rpouedypbl, akmugHbili obpa3
JKU3HU.

Key words: health improvement, women aged 35-40, complex training, fitness, training in water, exercises,
rehabilitation, maintaining beauty and health, water procedures, active lifestyle.

KIRISH

Hozirgi global ijtimoiy-igtisodiy sharoitlarda sog‘lomlashtirish va jismoniy tarbiya
metodikalari samaradorligini oshirish, shuningdek, aholining salomatligini mustahkamlash uchun
yangi yondashuvlarni ishlab chigish dolzarb masala sifatida tan olinmoqda [2,4]. Aynigsa, 3540
yoshdagi ayollar o‘ziga xos fiziologik va psixologik xususiyatlarga ega bo'lib, ularning salomatligini
yaxshilashda individual ehtiyojlarni hisobga olgan kompleks trening dasturlari, xususan, akvafitnes
mashg‘ulotlari sezilarli natijalarni beradi. Akvafitnes — suv muhitida o‘tkaziladigan aerobika,
gimnastika, suzish va maxsus mashqlarni o'z ichiga olgan metodika bo‘lib, u tananing yuklanishini
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kamaytirish, shikastlanish xavfini minimallashtirish va muskullar, yurak-qon tomir tizimi hamda
umuman fiziologik funksiyalarni yaxshilashda samarali vosita sifatida e'tirof etiladi [6]. llgari
o‘tkazilgan tadgiqotlar ushbu metodikaning umumiy sog‘liqqa ijobiy ta’sirini tasdiglagan bo‘lsa-da,
aynan 35-40 yoshdagi ayollarga xos maxsus trening dasturlarining samaradorligini keng gamrovli
eksperimental tadqigotlar asosida tahlil gilish yetarli darajada o‘rganilmaganligi aniglangan [1,2].
Shu bois, mazkur tadqigotning asosiy magsadi — suv sharoitida o‘tkaziladigan akvafitnes
mashg‘ulotlarining 35—40 yoshdagi ayollarning jismoniy rivojlanishi, mushak kuchi, koordinatsiya va
psixo-emotsional holatiga ta’sirini aniglash, ularning kundalik hayotdagi salbiy omillarga qarshi
kurashish qobiliyatini oshirishdagi rolini eksperimental usullar yordamida isbotlashdan iborat.
Tadqigot innovatsion metodologiya asosida, gqatnashchi guruhlar o‘rtasidagi farglarni aniglash va
natijalarni aniglik bilan tahlil gilishga yo‘naltiriigan bo‘lib, bu sohada mavjud nazariy va empirik
bilimlarga yangi yondashuvlarni qo‘shishi kutilmogda. Mazkur ilmiy ish keyingi bo‘limlarda tadqigot
metodologiyasi, eksperimental natijalar va ularning chuqur tahlili orqgali akvafitnes
mashg‘ulotlarining 35-40 yoshdagi ayollar salomatligiga ta’sirini aniq dalillar bilan yoritadi hamda
sog‘lomlashtirish metodikasini yanada takomillashtirish bo'yicha amaliy tavsiyalar ishlab chigishga
xizmat qiladi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

Zamonaviy ilmiy adabiyotlar akvafitnesning sog‘lomlashtirish va jismoniy tarbiya sohasidagi
o‘rnini keng yoritib, ushbu metodikaning xavfsizligi va samaradorligini turli yosh guruhlarda
sinovdan o‘tkazishga qaratilgan. Masalan, Salavatov, Pihayev va Musaev (2019) tomonidan olib
borilgan tadqigotlarda suvda o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarning tananing fizologik holatiga ijobiy
ta’siri, aynigsa, mushaklarni kuchaytirish, yurak-qon tomir tizimini qo'llab-quvvatlash va
shikastlanish xavfini kamaytirish borasida muhim natijalar aniglangan. Sharavyeva va Shutova
(2018) esa ayollarda akvafitnes vositalaridan kompleks foydalanish orqali jismoniy salohiyatni
oshirishga qaratilgan metodik yondashuvni ishlab chiqgan; ularning eksperimental tadgiqotlari
natijalari mavjud nazariy bilimlarni mustahkamlab, ushbu trening shaklining samaradorligini
tasdiglagan. Bundan tashgari, Sharavyeva et al. (2018) tomonidan olib borilgan tadqgiqotlar
akvafitnes dasturlarini strukturalashgan shaklda tashkil etish orgali trening jarayonining
rejalashtirish va monitoring qilish masalalarini yoritgan bo‘lsa, Shutova va Pihayev (2019)
ayollarning individual fiziologik xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulotlar intensivligini
optimallashtirishni ta’kidlagan.

So‘nggi vyillarda (2023) va Mirjamolova va Matnazarov (2023) tadqgiqotlari suvda amalga
oshiriladigan mashg‘ulotlarning kardiovaskulyar tizimga va muskullarning funksional faolligiga
ta’sirini chuqur tahlil qilgan, bu esa akvafitnesning sog‘ligni mustahkamlashdagi rolini yanada
anigroq ko‘rsatishga yordam bergan. Shu bilan birga, Toshtemirova va Zoitova (2023) va (2024)
tomonidan taklif etilgan innovatsion metodologik yondashuvlar, mashg‘ulotlar tarkibi, intensivligi va
davomiyligini ilmiy asosda optimallashtirishga qaratilgan bo'lib, ularning natijalari akvafitnes
metodikasini yanada keng gamrovli va tizimli tarzda qo‘llash imkoniyatlarini ochib berdi.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, mavjud ilmiy ishlar suv muhitida otkaziladigan
mashg‘ulotlarning tananing fiziologik va psixo-emotsional holatiga ijobiy ta’sirini tasdiglaydi, biroq
35-40 vyoshdagi ayollar uchun maxsus mo'ljallangan kompleks trening dasturlarining
integratsiyalashgan yondashuvi bo'yicha eksperimental ma’lumotlar nisbatan kam va bu boradagi
bo'shligni to‘ldirish zarurati mavjud. Shu bois, mazkur tadgigot ushbu yosh guruhiga xos trening
metodikasining samaradorligini aniglash, uni nazariy va amaliy jihatdan chuqur tahlil qilish va
sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarining innovatsion yondashuvlarini ishlab chigish magsadida olib
borilmoqgda. Bu esa nafagat mavjud ilmiy bilimlarni boyitishga, balki kelajakda sog‘lomlashtirish va
jismoniy tarbiya sohasida yangi ilmiy yondashuvlarni joriy etishga xizmat qiladi.

Aquafitness mashglari quyidagi mezonlarga ko‘ra tasniflanadi:

1) jismoniy sifatlarni rivojlantirish (egiluvchanlik, chidamlilik, kuch, koordinatsion
gobiliyatlar);

2) mushak guruhlariga ta’sir qgilishi (orga, qo’l, oyoq, gorin mushaklari uchun);

3) harakat faoliyatining tabiati (siklik, asiklik);

4) dastlabki holatlar;

5) musigaga muvofiq mashglarning sur’ati;
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6) asboblarning ta’siri [5, 7].

Akvafitness vositalari yordamidagi mashg‘ulotlarning asosiy uslubiyati maxsus (qat’iy
reglametlashtiriigan mashglar usullari) va umumpedagogik (og‘zaki va ko‘rgazmali) hisoblanadi [3,
4, 8, 9].

NATIJA VA MUHOKAMA

Tezlikning turli shakllarini takomillashtirish uchun tezkor harakat reaksiyasini, yuqori tezlik
va harakatlarni bajarish sur’atini, suvga sho‘ng‘ish va 25 metrga suzishni talab giladigan mashqlar
go'llaniladi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun — suzish, intervall maromdagi aerob mashglar, yugurish
mashgqlari, suv xavzasi tubida va suv xavzasi tubiga tegmasdan baland va keng gadamlar, yarim
o‘tirgan holatda yugurish, sakrash bilan yugurish o‘zgartirish, suzish turlari bilan yugurish.

Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish uchun mashglar: 90, 180 va 360° burilishlar bilan
gruppirovkalar, 8-songa bajariladigan mashglar, aylanma harakatlari.

Kuchni rivojlantirish uchun akvagantellar bilan mashqglar, gantellar bilan qofllarni
birlashtirish-yoyish, akvataxtalar va akvatayoqlar (nudll) bilan mashglar go‘llanilgan.

Quyidagi tasnif mashglarni musigaga mos ravishda bajarish sur’atiga asoslangan holda,
intensivlik darajalariga ajratishni ko‘zda tutadi:

Sekin intensivlik (40-60 urg‘u/daq.): Ushbu bosqichda nafas olish mashqlari, bo‘shashish
va muvozanatni saglashga yo‘naltiriigan mashglar bajariladi.

O‘rtacha intensivlik (60-90 urg‘u/daq.): Bu darajada cho‘zilish mashqlari, turli yurish
turlari va asosiy kuch mashglari amalga oshiriladi.

O‘rta intensivlik (90-120 urg‘u/daq.): Silkitishlar, oyoq va qo'llar bilan zarba harakatlari,
kuch mashqlari bilan birga rags elementlarini o'z ichiga olgan mashqlar bajariladi.

O‘rtachadan yugori intensivlik (120-130 urg‘u/daq.): Ushbu bosqgichda yurishning turli
turlari va akvaaerobika bog‘lanmalari go‘llaniladi.

Yugori intensivlik (130-160 urg‘u/daq.): Bu darajadagi mashqglar yugurish turlari,
akvaaerobika bog‘lanmalari va sakrash mashglarini oz ichiga oladi.

1-rasmda akvafitnes vositalarining (mashglar) takomillashtirilgan tasnifi ko‘rsatilgan.

Tadgiqotda ishtirok etayotgan 35-40 yoshdagi ayollarning jismoniy rivojlanishi (holati)
bo‘yicha birlamchi ma’lumotlarga asoslanib (1-jadval) turli yo‘nalishlariga ega boflgan va
mashg‘ulotlar jarayonini optimallashtirish uchun yordam bergan 7 ta dasturdan (“Rekreatsion
akvafitness”, “Funksional trening”, “Yugurish”, “Suzish”, “Press”, “O‘rtacha suv”, “Intervalli trening”)
foydalangan holda akvafitness kompleksi ishlab chiqilgan.

2025/ Nel 167
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Jismoniy sifatlarni va koordinatsiyani takomillashtirish

Kuch - Epiurchenlie 0. Tezkorlik Chidamlitik Koordinatsion gobiliyatlar
akva-| bilan 5 e 2 yugurish lashib suzish, masofaga suzish, akva- - :
hili 5};‘1;?:; hatari yom?n:ho‘ah:hm:;hghq‘ erast hofari aerohila miaj = sinxron suzish elementlari

Mushak guruhlarini mustahkamlash

Orga Qo'llar Oyoglar Qorin (pres)
suzish, suvdagi umumrnivejlantiruvehi qo'}lxbilnahahht zarbali silkitishlar, zarba harakatlasi, statik gruppirovkalar, toblanishlar,
mashqglar holatda tanani ushiab turish ko'tarilishlar

W

Harakat faoliyatining yo'nalishi

Siklik Asiklik AMurakkab-koordinatsion
5 akva-aerobika bog'lamlari, sinxron suzish
elementiari

suvdagi yurish, yugurish turlari, suzish ylanishlar, gruppirovialar,

Dastlabki holat
= Oyoqlar
-vertkal - silkitishlar, yurith, yugurish, zarbali, aylimma barakatir, sakrashl Eayangan - sxyox sevA-120 st yuiah, sy gucish tackict, s bvashiay, £1s
- gonzontal - suzsh, esheih harakatlan, gruppirovkalar -uyan:hm-o\'hs;:"*_lm-lﬁo.m'm suzish elementlan,

Mashgqlarni bajarish sur'ati

- asta-sekin (40-60 urg'n/daq) nafas olish mashqlari, bo'shashish, muvozanat;
- o'rtacha (60-90 urg'u/daq) cho'zilish mashgqlari, yurish, egilishlar;
- o'rta (90-120 urg'v/daq) kuch mashqlari, silkitishlar, raqs harakatlari;
- o'rtadan yugori (120-130 urg'u/daq) sinxron suzish elementlari, akvaaerobika bog'lamalari;
-yuqori (130-160 urg'v/daq) yugurish, sakrashlar, raqs harakatlari, akvaaerobika bog'lamalari.

Yordamchi vositalar

|4

; Nuditar _ Akva-gantellar Akva-belbog'lar
qo'shimcha q=;shll_ik V:m suvda qo'shimcha qarshilik uchun tanani suvda ushlab turish uchun

1 rasm. Akvafitnes vositalarining (mashqlar) takomillashtirilgan tasnifi
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1 jadval

35 - 40 yoshli ayollarning jismoniy rivojlanishi (holati) tadgiqotdan oldingi

ko‘rsatkichlari.

Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi (n=6) | Tadqgiqot guruhi (n=6)
xtm xtm
Ko‘krakning aylanma o‘lchami (sm) 98,2+0,85 98,6+0,67
Qorin aylanma o‘lchami (sm) 70,3%£1,15 70,8+0,98
Tos aylanma o‘lchami (sm) 100,7+0,67 100,9+0,65
Bitta son aylanma o‘lchami (sm) 66,8+0,98 67,3+1,12
Vazn (kg) 68,8+1,04 68,7+1,23

Metodikani ishlab chigishda sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlarning tamoyillari va umumiy
pedagogik tamoyillar hisobga olingan. Aqvafitness vositalaridan kompleks foydalanish
metodologiyasini loyihalashtirish mashg‘ulotlarni rejalashtirish, o‘tkazish va nazorat qilishga
asoslangan (2-rasm).

AMALIY BLOK USLUBIY BLOK

Magsad - 35-40 yoshdagi ayollarning ish

faoliyatini. jismoniy holatini yaxshilash, asosiy vositalar:

sog'lig'ini mustahkamlash suvdagi jismoniy mashqlar
suzish
akvaaerobika
sinxron suzish elementlari (ushlab turuvchi

mashg'ulot tamoyillari: ssuoblar Yuidasdey
organizm funktsiyalarining holatini
optimallashtirishga e'tibor qaratish
yuklamaning turli xil yo'nalishlari

yuklamaning adekvatligi

shugtullanuvchilaming holatini kuzatish mashg'ulot jarayonini korrektsiyalash

jismoniy rivojlanish, funktsional holat, jismoniy
tayyorgarlik va harakat faoliyatini baholash

2 rasm. 35-40 yoshdagi ayollarda sog‘lomlashtirishda akvafitness vositalaridan
kompleks foydalanish metodikasi
2-jadvalda 4 oy (mart-iyun) davomida jismoniy yuklamalarning tagsimlanishi keltirilgan.
2-jadval
35-40 yoshdagi ayollar uchun akvafitness mashg‘ulotlarining mazmuni

Mashg‘ulotlarning Oylar
mazmuni mart aprel may iyun
Suvning chuqurligi o‘rtacha—45 | ofrtacha—30 | ofrtacha—25 chuqur — 45
daq. dag. va chuqur | daq. va chuqur daq.
— 15 daq. — 20 daq.
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Musiga tempi 130-135 urg‘u/ | 135-137 urg‘'u / | 135-140 urg'u / | 140-142 urg‘u/
daq. daq. daq. daq.

Mashglarni yuqori 5-8 daq. 10-12 dag. 12-15 daq. 20 dagq.
sur'atda bajarilishi
Maxsus mashglar 8x(2 takrorlash 16x(3 25x(3 8x(3 takrorlash

2 mashqdan) takrorlash 4 takrorlash 5 5-6 mashqgdan)

mashqdan) mashqdan)

Mashg'ulotlar sikli suzishning umumiy hajmini tagsimlanishi, bajarilish sur’atini, maxsus
mashqglar me’yorini, suv chuqurligini oshirish va yuqori suratdagi mashqglarning davomiyligini,
shuningdek, ushlab turuvchi asboblardan foydalanishni hisobga olgan holda ishlab chigilgan. 35-40
yoshdagi ayollarning jismoniy holatlarining dastlabki darajasidan kelib chigib, biz 4 oy
davomiylikdagi akvafitness dasturini tuzdik. 3-jadvalda tayyorgarlik oylaridan birida akvafitness
vositalaridan kompleks foydalanish na’munasi keltirilgan.

3 jadval
Mart oyi uchun rejalashtirilgan akvafitness mashgulotlarining mazmuni
Mart
1 hafta (4-9 mart)
dushanba chorshanba juma
suzish+kuchga mashglar funksional trening o'rta suvdagi kompleks
2 hafta (11-16 mart)
dushanba chorshanba juma
press mushaklari bilan o‘rta suvdagi kompleks intervalli trening
ishlash
3 hafta (18-23 mart)
dushanba chorshanba juma
rekreatsion akvafitness yugurish mashgqlari suzish
4 hafta (25-30 mart)
dushanba chorshanba juma
o'rta suvdagi kompleks suzish funktsional trening

Tadqgigot davomida berilgan akvafitness vositalaridan kompleks foydalanish
mashg‘ulotlarining samaradorligini baholash uchun, tadqigotdan so‘ng 35 — 40 yoshli ayollarning
jismoniy rivojlanishi (holati) tadgiqotdan keyingi ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi tahlil
gilingan (4 jadval).

4 jadval
35 - 40 yoshli ayollarning jismoniy rivojlanishi (holati) tadqiqotdan keyingi
ko‘rsatkichlari.

Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi (n=6) Tadgqgiqot guruhi

xtm (n=6)

xtm
Ko‘krakning aylanma o‘lchami (sm) 99,2+0,73 95,8+0,61
Qorin aylanma o‘lchami (sm) 69,5+0,97 63,9+0,93
Tos aylanma o‘lchami (sm) 98,310,96 94,31+0,63
Bitta son aylanma o‘Ichami (sm) 66,3+0,89 62,8+0,92
Vazn (kg) 64,6+0,98 61,7+0,83

O'tkazilgan tadqiqotlar ayollarning jismoniy rivojlanishi (holati) ko‘rsatkichlari sezilarli
darajada o‘zgarganini ko‘rsatdi. Masalan, ko'krakning aylanma oflchami 98,6 + 0,67 dan 95,8 +
0,61 gacha kamaydi, qorin aylanma o‘lchami o‘rtacha hisobda 70,8 £+ 0,98 dan 63,9 + 0,93 gacha,
son aylanma oflchami 100,9 + 0,65 dan 94,3 * 0,63 gacha, bitta sonning aylanma oflchami 67,3
1,12 dan 62,8 + 0,92 gacha kamaydi, tana vazni esa 68,7 + 1,23 dan 61,7 £ 0,83 gacha kamaydi.

XULOSA

1. Aqvafitness vositalari organizmga bo‘lgan ta’siri va yo‘nalishi bo‘yicha tasniflangan va 7

ta mashg‘ulot dasturini birlashtirgan, bu suvdagi soglomlashtirish mashg‘ulotlarining amaliy
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komponentini takomillashtirgan hamda ayollarning jismoniy holatini yaxshilash samaradorligini
oshirgan.

2. 35-40 yoshdagi ayollar bilan sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarida akvafitness vositalaridan
kompleks foydalanish metodikasi uni amaliy va nazariy bloklarga bo‘lish yo'li bilan takomillashtirildi,
bu esa mashg'ulotlarni otkazish vositalari va usullarini aniglash hamda mashg‘ulotlarni
korreksiyalashga imkon berdi.

3. Tadqgigot 35-40 yoshdagi ayollarning jismoniy holatiga asoslangan akvafitness
vositalaridan foydalangan holda sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarini tuzish samaradorligini isbotladi,
bu eksperimental guruhdagi natijalarning nazorat guruhiga nisbatan sezilarli ijobiy o‘zgarishlar bilan
ifodalangan: ko‘krakning aylanma o‘lchami, qorin aylanma o‘lchami, tos aylanma o‘lchami, bitta son
aylanma o‘lchami va vazn.

4. Pedagogik tajriba davomida 4 siklli akvafitness dasturidan foydalanish samaradorligi
aniglandi. Har bir sikl suzishning umumiy hajmini tagsimlashni, bajarilish tezligini, maxsus
mashglarning me’yorini, suv chuqurligini oshirishni va yuqori sur’atdagi mashqglarning davomiyligini,
shuningdek,, yordamchi asboblardan foydalanishni ham hisobga olgan holda ishlab chigilgan.
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