
ISSN (E): 2992-9148  

ResearchBib Impact Factor: 9.576 / 2023 

VOLUME-1, ISSUE-5 

  
 

442 

AEROBIK GIMNASTIKANING XUSUSIYATLARI.  

 

Sayfiev Hikmatullo Xayrullayevich 

hikmatullosaefiyev@gmail.com 

Osiyo Xalqaro Universiteti Jismoniy Madaniyat kafedrasi o’qituvchisi 

(Asia International University) 

 

Anatatsiya: Aerobik mashqlar dasturlari ko'p yillar davomida mavjud bo'lib, 

millionlab odamlarga sog'liq uchun foyda keltiradi. Ular arzon narxlarda taklif 

etiladi, kam yoki umuman jihozlarga muhtoj emas va butun dunyo bo'ylab maktablar, 

jamoat markazlari va fitnes klublarida mashq qilinadi. 

Kalit so’z: Aerobika, gimnastika, aerobik raqs, Muntazam aerobikaning, 

kompozitsiya  

Aerobika 1968 yilga borib taqaladi va butun dunyo bo'ylab kengaydi. Aerobik 

gimnastika, 1988 yilda AQShda va o'sha yili Yaponiyada tug'ilgan, aerobik raqs 

xoreografiyasi va gimnastika elementlarining o'ziga xos kombinatsiyasi. Bu bolalar, 

o'smirlar va kattalar uchun aerobikaning badiiy sifati va qiziqarliligini saqlab qolgan 

holda, xavfli sport turlarida qatnashish va/yoki musobaqalashish imkoniyatini 

yaratadi. 

Aerobika gimnastikasi hali o'zining etuk bosqichida ko'p yillar davomida 

Xalqaro gimnastikachilar federatsiyasi (FIG) tarkibida ko'rgazmali maqsadlarda 

shug'ullanadi. 1994 yilda Jeneva Kongressida ushbu o'sib borayotgan sportning 

imkoniyatlarini ko'rib, FIG Bosh Assambleyasi uni yana bir intizom sifatida qabul 

qilishga qaror qildi, bu dunyoning eng yuqori sport organlari, shu jumladan Xalqaro 

sport federatsiyalari Bosh assotsiatsiyasi va boshqa mamlakatlar tomonidan to'liq 

e'tirof etilishi uchun. Xalqaro Olimpiya qo'mitasi. FIG bilan birgalikda sport o'sishda 

va rivojlanishda davom etmoqda. Aerobika gimnastikasi bo'yicha jahon chempionati 

1995 yildan beri har yili o'tkazib kelinadi. 

AEROB GIMNASTIKA - BU NIMA? Aerobik gimnastika - bu aerobik raqs 

xoreografiyasi va gimnastika elementlarining noyob kombinatsiyasidan 

foydalanadigan dam olish va raqobatbardosh faoliyat. FIG ball kodeksidagi ta'rifga 

ko'ra, aerobik gimnastika - bu an'anaviy aerobikadan kelib chiqqan musiqaga yuqori 

intensivlikdagi harakat naqshlari bilan doimiy ravishda bajarish qobiliyati. Muntazam 

barcha harakatlar, musiqa va ifodaning mukammal integratsiyasi bilan ijodkorlikni 

namoyish qilishi kerak. 

Muntazam aerobikaning ettita asosiy bosqichidan, raqs harakatlarining 

o'zgarishi va kamida to'rtta qiyinchilik elementidan maksimal 10 ta elementdan 

foydalanishi kerak.  
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Ishtirokchilar darajasiga qarab tartiblar juda oddiy yoki murakkab bo'lishi 

mumkin. 

Aerobik gimnastikada 6 ta turli toifalar mavjud bo'lib, agar ishtirokchi 

musobaqalashmoqchi bo'lsa, o'ziga mos toifani tanlashi mumkin. Kategoriyalar 

quyidagicha: 

1. Individual ayollar, individual erkaklar 

2. Aralash juftlikla 

3. Trio (erkaklar/ayollarning har qanday kombinatsiyasi) 

4. 5 kishilik guruhlar (erkak/ayollarning har qanday kombinatsiyasi) 

5. Aerobik raqs (8 - har qanday kombinatsiya) 

6. Aerobik qadam (8 - har qanday kombinatsiya) 

Aerobik gimnastika gimnastika sportining yana bir qiziqarli va dinamik 

intizomidir. Uning mashhurligi butun dunyo bo'ylab dam olish, maktabga asoslangan 

dasturlardan viloyat, milliy va xalqaro raqobatbardosh dasturlargacha ishlaydigan 

dasturlar bilan mashhur. 

Bugungi kunda fitnesga e'tibor qaratilayotgani va barcha yoshdagi odamlarning 

jismoniy faol bo'lishga bo'lgan ehtiyoji ortib borayotganligi sababli, Aerobik 

gimnastika ikkalasini ham qondirish uchun noyob imkoniyatni taqdim etadi. 

Aerobik gimnastika - bu aerobika va raqs xoreografiyasining ijodiy 

kombinatsiyasi fitnes va gimnastika elementlari bilan. Bu asosiy kuch, 

moslashuvchanlik va quvvatni maksimal darajada rivojlantirishga qaratilgan yuqori 

energiya/kardio mashg'ulotlarini o'z ichiga oladi. 

Aerobik gimnastika yosh bolalar, o'smirlar, kattalar, raqqoslar, sobiq 

gimnastikachilar/sportchilar va fitnes ishqibozlarigacha bo'lgan keng doiradagi 

ishtirokchilarni o'ziga jalb qiladi . Bu yangi, innovatsion dasturlarni taqdim etish yoki 

mavjud dasturlarni yaxshilashga intilayotgan gimnastika klublari uchun ajoyib 

qiziqarli mashg'ulotdir. 

Aerobik raqs FIG Aerobik gimnastikaning 2011-yilda joriy etilgan eng yangi 

musobaqa toifasidir. Aerobik raqs aerobik tarkibga ega raqs xoreografiyasining 

kattaroq segmentlarini o‘z ichiga olgan 8 kishilik guruh (erkaklar/ayollarning har 

qanday kombinatsiyasi) uchun mo‘ljallangan. Ko'pgina klublar yoki maktab dasturlari 

bunga ishora qiladi 

    Qiyinchilik elementlari: To'g'ri aerobik tartib shuningdek, gimnastikaga 

asoslangan ko'nikmalar bo'lgan "qiyinchilik elementlari" ni ham o'z ichiga olishi 

kerak. Aerobik gimnastika shuningdek, tumbling yoki akrobatik elementlarga ham 

ruxsat berishini unutmang; biroq, u orqa tomonni ushlab turuvchi inversiyalarni yoki 

har qanday giper-kengayishni (masalan, ko'priklar, halqali sakrashlar/sakrashlarni) 
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taqiqlaydi. Xavfsizlik va aerobik uslubni saqlab qolish uchun muntazam elementlar va 

raqs paytida orqa har doim "neytral orqa miya" holatida bo'lishi kerak. 

To'rtta aerobik qiyinchilik elementlari guruhi mavjud va har bir guruhdan 

kamida bitta element bo'lishi kerak. Elementlar guruhlari quyidagilardan 

iborat: 

1.  A GURUHI (Dinamik kuch): surish, straddle surish, triceps surish, 

menteÿeli surishlar, portlovchi zarbalar, erkin tushish, oyoq doiralari. 

2. B GURUHI (Statik kuch): 2 soniya davomida ushlab turiladigan tayanchlar 

(V tayanch, straddle tayanchi, L tayanch, Lever, Planche) 

3. C GURUHI (sakrash va sakrash): sakrash, sakrash, sakrash, pike, toÿliq 

burilish 

4. D GURUHI (Moslashuvchanlik va muvozanat burilishlar): vertikal 

bo'linishlar, frontal bo'linishlar, krep, to'liq piruet, illuziyalar 

Aerobik gimnastika - muntazam kompozitsiya 

7 ta asosiy qadam va raqsning kombinatsiyasi bilan bog'liq elementlardan 

tashqari, aerobik gimnastikaga xos bo'lgan boshqa kompozitsiya talablari ham 

mavjud. Birgalikda ular harakatning "Aerobik gimnastika uslubi" ni yaratadilar. 

➢ Sportchilar taqdimot asosida baholanadi . Ular tabiiy ravishda tabassum 

qilishlari, ko'zlarini ochishlari kerak hakamlar yoki tomoshabinlar bilan aloqada 

bo'ling va ishonchli ko'ring. 

➢ O'tishlar har doim silliq bo'lishi kerak - poldan sirtga, elementdan asosiy 

bosqichga va hokazo. Kun tartibida aniq pauzalar bo'lmasligi kerak. Musiqaning har 

bir zarbasini hisobga olish kerak. 

➢ Sportchilar zamin maydonidan to'liq foydalanishlari kerak - barcha 

burchaklar va markaz. 

➢ Sportchilar barcha yo'nalishlarda - oldinga, orqaga, yon tomonga, diagonal 

va aylana bo'ylab sayohat qilishlari kerak. 

➢ Muntazam zamin, sirt va havo tarkibidagi muvozanatga ega bo'lishi kerak . 

➢ Guruh sifatida sportchilar turli xil shakllanishlar qilishlari kerak. Masalan, 

butun guruh chiziq, v shaklida, doira yoki kvadrat shaklida joylashtirilgan. 

➢ Qo'l va oyoq harakati kuchli va aniq shaklga ega. (o'tkir va aniq, oqlangan 

emas). Qo'llarning holatiga musht, ochiq fan yoki yopiq ustara kiradi. 

➢ To'g'ri turish - bo'g'imlarning giperekstensiyasisiz neytral tekislash. 

Hizalama oyoqning (oyoq ustidagi tizzasi) aerobik qadamlar bilan. 

➢ Muntazamlar guruh a'zolari o'rtasidagi o'zaro ta'sirlarni (tegish va vaqti-

vaqti bilan ko'z bilan aloqa qilish) va "jamoa harakati" loyihasini o'z ichiga olishi 

kerak. Ikki yoki undan ortiq sportchi ishtirok etadigan mashg'ulotlarda liftlar ham 

bo'lishi kerak. Harakatlanuvchi liftlar taqiqlanadi.  
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➢ Guruhda qatnashayotgan sportchilar o'z harakatlari va vaqtini 

sinxronlashtirishlari kerak. 

➢ Taqiqlangan harakatlar yo'q - harakatlanuvchi liftlar, ko'priklar, halqali 

sakrash/sakrash, burilishlar 

Foydalangan adabiyotlar. 
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