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Annotatsiya: Mazkur magolada gimnastika va aerobika vositalari asosida
sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarini mobil ilovalar orqali joriy etishning pedagogik va innovatsion
jihatlari yoritilgan. Tadgiqot jarayonida mobil ilovalardan foydalanish jismoniy faollikni oshirish,
mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiyani kuchaytirish hamda sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda samarali vosita ekanligi aniglandi. Tajriba-sinov natijalari mobil ilovalar asosida
tashkil etilgan mashg‘ulotlar ishtirokchilarning umumiy jismoniy holati va mashg‘ulotlar
samaradorligini yaxshilaganini ko rsatdi.
Kalit so‘zlar: gimnastika, aerobika, sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlari, mobil ilovalar,
jismoniy faollik.
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BHCOPCHUA O300POBUTCIIBHBIX 3aHSTUU Ha OCHOBE TMMHACTHUKU U a3p061/11<1/1 C UCIIOJIB30BAHUEM
MOOMIBHBIX HpHJ’IO)KGHHfI. B X0J€ HUCCIICAOBAHUSA YCTAHOBJICHO, YTO INPUMCHCHHC MOOMIBHBIX
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IMPLEMENTATION OF HEALTH-IMPROVING EXERCISES THROUGH MOBILE
APPLICATIONS USING GYMNASTICS AND AEROBICS
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Abstract: This article examines the pedagogical and innovative aspects of implementing
health-improving exercises based on gymnastics and aerobics through mobile applications. The
study found that the use of mobile applications effectively increases physical activity, enhances
motivation for exercise, and promotes a healthy lifestyle. Experimental results demonstrated
improvements in participants’ overall physical condition and the effectiveness of health-oriented
training sessions.
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KIRISH

Mazkur tadgigotning asosiy magsadi gimnastika va aerobika vositalari asosida
sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarini mobil ilovalar orqali joriy etishning pedagogik samaradorligini
aniqlash, shuningdek, ushbu mashg‘ulotlar yordamida jismoniy faollikni oshirish, sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish va mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiyani kuchaytirishdan iborat.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, gimnastika va aerobika mashg‘ulotlarini mobil
ilovalar orgali joriy etish 7-12 yoshdagi bolalarning jismoniy faolligini sezilarli darajada oshirdi.
Mashg‘ulotlar video va interaktiv ko‘rsatmalar asosida tashkil etilgani sababli bolalar mashqlarni
to‘g‘ri va xavfsiz bajarish imkoniga ega bo‘ldi.

MATERIALLAR VA METODLAR

Mazkur tadgiqot zamonaviy pedagogik yondashuvlar hamda jismoniy tarbiya va sport
sohasidagi ilmiy-nazariy garashlarga tayangan holda olib borildi. Tadgigot metodologiyasi
sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarini tashkil etishda gimnastika va aerobika vositalaridan
foydalanish hamda ularni mobil ilovalar orqgali joriy etish jarayonining samaradorligini aniglashga
garatildi.

Tadgiqotda tizimli va kompetensiyaviy yondashuv asos gilib olindi. Tizimli yondashuv
sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarini bir butun pedagogik jarayon sifatida ko‘rib chiqishga,
kompetensiyaviy yondashuv esa ishtirokchilarda jismoniy faollik, sog‘lom turmush tarzi va o‘z-
o‘zini nazorat qilish ko‘nikmalarini shakllantirishga xizmat qildi. Shuningdek, shaxsga
yo‘naltirilgan yondashuv asosida mashg‘ulotlar ishtirokchilarning yosh va individual
xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil etildi. Tadgigot jarayonida umumilmiy va maxsus
metodlardan foydalanildi. Jumladan, ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish va umumlashtirish,
pedagogik kuzatish, tajriba-sinov ishlari, testlash hamda tagqoslash metodlari qo‘llanildi. Tajriba-
sinov jarayonida gimnastika va aerobika mashg‘ulotlari mobil ilovalar orqali tashkil etilib,
mashqlarni bajarish texnikasi, mashg‘ulotlar davomiyligi va intensivligi nazorat qilindi.

Tadgigot wusullari. Mazkur tadgiqotda gimnastika va aerobika vositalari orgali
sog‘lomlashtirish mashgulotlarini mobil ilovalar yordamida joriy etish jarayonining
samaradorligini aniglash uchun turli ilmiy va pedagogik usullardan foydalanildi. Avvalo,
umumilmiy metodlar sifatida ilmiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil qilish usuli qo‘llanilib,
gimnastika va aerobika mashg‘ulotlarining sog‘lomlashtiruvchi ahamiyati hamda mobil
ilovalarning pedagogik imkoniyatlari o‘rganildi. Shuningdek, turli metod va texnologiyalarni
solishtirish va umumlashtirish orgali samarali yondashuvlarni aniglashga harakat gilindi.

Pedagogik usullar doirasida kuzatish, tajriba-sinov, testlash hamda so‘rovnoma va intervyu
metodlaridan foydalanildi. Kuzatish orqali ishtirokchilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan
munosabati, mashqlarni bajarish texnikasi va mashg‘ulot jarayonidagi o‘zgarishlar tizimli
ravishda gayd etildi. Tajriba-sinov metodida mobil ilovalar yordamida gimnastika va aerobika
mashg‘ulotlari joriy etilib, ularning samaradorligi sinab ko‘rildi. Testlash orqali ishtirokchilarning
jismoniy faolligi, chidamliligi, moslashuvchanligi va umumiy sog‘lomlik darajasi aniqlandi.
So‘rovnoma va intervyular esa mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiya va qoniqish darajasini
aniglashga xizmat qildi.

NATIJALAR

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, gimnastika va aerobika mashg‘ulotlarini mobil
ilovalar orgali joriy etish 7—12 yoshdagi bolalarning jismoniy faolligini sezilarli darajada oshirdi.
Mashg‘ulotlar video va interaktiv ko‘rsatmalar asosida tashkil etilgani sababli bolalar mashqlarni
to‘g‘ri va xavfsiz bajarish imkoniga ega bo‘ldi. Mobil ilovalar orqali mashg‘ulotlar davomiyligi
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va intensivligini individual tarzda belgilash imkoniyati sog‘lomlashtirish samaradorligini oshirdi
va bolalarning o0‘z-o‘zini nazorat qilish, qat’iyatlilik hamda muntazamlik ko‘nikmalarini
rivojlantirdi.

Tajribadan so‘ng olingan ma’lumotlarga ko‘ra, 7-12 yoshdagi bolalarning umumiy
jismoniy holati, chidamliligi va moslashuvchanlik ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilandi.
Shu bilan birga, bolalarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishi va motivatsiyasi oshdi, ular
sog‘lom turmush tarzini qabul qilishga va mashg‘ulotlarni davom ettirishga intildi. Mobil ilovalar
yordamida mashg‘ulotlarni nazorat qilish va natijalarni gayd etish esa pedagogik jarayonni
interaktiv va individuallashtirilgan qildi.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, gimnastika va aerobika mashg‘ulotlarini mobil ilovalar orqali

joriy etish 7-12 yoshdagi bolalar uchun samarali bo‘lib, ularning jismoniy va psixologik
rivojlanishiga, shuningdek, sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga xizmat giladi.

1-jadval. Yillik sog‘lomlashtirish dasturi (7-12 yoshdagi bolalar uchun, mobil ilova orqgali)

Oy Mashg‘ulot turi | Davomiyligi | Asosiy magsad Kutilayotgan natija
Yanvar | Gimnastika 20-25 min | Mushaklar Moslashuvchanlik
(yengil mashglar, cho‘zilishi, oshadi, mushaklar
cho‘zilish) moslashuvchanlik bo‘shashadi
Fevral | Aerobika (yengil | 20-25 min | Yurak-gon tomir Chidamlilik oshadi,
kardio mashglar) tizimi faolligi umumiy faollik
kuchayadi
Mart | Gimnastika + 25-30 min | Mushak tonusi va Jismoniy holat
aerobika aralash kardio yaxshilanadi,
mashglar ko‘rsatkichlarni koordinatsiya
oshirish rivojlanadi
Aprel | Mobil ilova 25-30 min | Mashgqlarni to‘g‘ri Mashglarni to‘g‘ri
orgali interaktiv bajarish, motivatsiya | bajarish va gizigish
mashqlar oshirish kuchayadi
May | Gimnastika 25-30 min | Mushaklar kuchi va Mushak kuchi oshadi,
(statik va bargarorlik balans va koordinatsiya
dinamik yaxshilanadi
mashglar)
Ilyun | Aerobika (ritmik | 25-30 min | Yurak-gon tomir Chidamlilik va umumiy
kardio mashglar) tizimi va chidamlilik | faollik oshadi
Iyul Mobil ilova 30 min Rag‘batlantirish, Motivatsiya va
orgali mini- jamoada ishlash jamoaviy ish
musobagalar ko‘nikmasi ko‘nikmasi oshadi
Avgust | Gimnastika + 30 min Mushak tonusi, Jismoniy holat
aerobika aralash koordinatsiya va yaxshilanadi, 0‘z-0°zini
mashgqlar chidamlilik nazorat ko‘nikmalari
rivojlanadi
Sentabr | Mobil ilova 25-30 min | Mashglarni individual | Individual rivojlanish,
orgali interaktiv darajada bajarish qat’iyatlilik oshadi
mashgqlar
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Oktyabr | Gimnastika 25-30 min | Moslashuvchanlik va | Mushaklar cho‘ziladi,
(cho‘zilish, balans muvozanat yaxshilanadi
balans mashqlari)

Noyabr | Aerobika (yengil | 25-30 min | Yurak-gon tomir Chidamlilik va faollik
kardio + ritmik tizimi faolligi oshadi
mashglar)

Dekabr | Mobil ilova 30 min Mashg‘ulotlarni Mashg‘ulotlar
orgali mini- yakuniy baholash va | samaradorligi
musobagalar va rag‘batlantirish baholandi, motivatsiya
0°zini baholash oshdi

Ushbu vyillik dastur 7-12 yoshdagi bolalar uchun gimnastika va aerobika mashg‘ulotlarini
mobil ilovalar orqali joriy etishni nazarda tutadi. Har bir oy uchun belgilangan mashg‘ulot turi,
davomiyligi va asosiy magsad bolalarning jismoniy rivojlanishiga, koordinatsiyasi va
chidamliligini oshirishga xizmat giladi. Mobil ilovalar yordamida mashg‘ulotlar interaktiv tarzda
tashkil etilgani sababli bolalar mashglarni to‘g‘ri va xavfsiz bajaradi, mashg‘ulotlarga bo‘lgan
gizigishi va motivatsiyasi ortadi.

Jadvaldagi har bir bosgich sog‘lomlashtirish samaradorligini maksimal darajaga chiqgarish,
0°z-0°zini nazorat gilish ko‘nikmalarini rivojlantirish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga
garatilgan. Shu bilan birga, mobil ilovalar orgali mashg‘ulotlarni nazorat gilish va yakuniy
baholash imkoniyati pedagogik jarayonni individual hamda interaktiv giladi.

MUHOKAMA

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, gimnastika va aerobika mashg‘ulotlarini mobil
ilovalar orqali joriy etish 7-12 yoshdagi bolalar uchun samarali pedagogik yondashuv hisoblanadi.
Mashg‘ulotlar video va interaktiv ko‘rsatmalar orqali tashkil etilgani sababli bolalar mashqlarni
to‘g‘ri va xavfsiz bajarish imkoniga ega bo‘ldi, mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiya oshdi va ular
muntazam shug‘ullanishga intildi. Mobil ilovalar yordamida mashg‘ulotlarning davomiyligi va
intensivligini yosh hamda jismoniy xususiyatlarga moslashtirish imkoniyati sog‘lomlashtirish
samaradorligini oshirdi va o0‘z-o‘zini nazorat qilish, qat’iyatlilik hamda muntazamlik
ko‘nikmalarini rivojlantirdi.

Tahlil  shuni  ko‘rsatdiki, tajriba davomida ishtirokchilarning  chidamliligi,
moslashuvchanligi va umumiy jismoniy holati sezilarli darajada yaxshilandi. Mobil ilovalar orgali
interaktiv mashg‘ulotlarni nazorat qilish va yakuniy baholash pedagogik jarayonni individual
hamda tizimli qiladi, shuningdek, bolalarda psixologik barqarorlik va o0°z-o‘zini baholash
ko‘nikmalarini shakllantirishga xizmat qiladi.

XULOSA

Mobil ilovalar yordamida gimnastika va aerobika mashg‘ulotlarini joriy etish nafaqat
jismoniy rivojlanishni, balki sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, motivatsiya va gizigishni
oshirish hamda psixologik ko‘nikmalarni rivojlantirishga ham samarali ta’sir ko‘rsatadi. Shu bilan
birga, ushbu yondashuv amaliyotda maktab yoki uy sharoitida sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarini
individual hamda interaktiv tarzda tashkil etish imkonini beradi, pedagogik jarayonni yanada
samarali giladi va bolalarning jismoniy hamda psixologik rivojlanishiga sezilarli hissa qo‘shadi.
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