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FITNES VA AEROBIKA MASHG‘ULOTLARINING TURLI YOSHDAGI AYOLLAR
ORGANIZMINING FUNKSIONAL HOLATI VA JISMONIY TAYYORGARLIGIGA TA’SIRI
Shaxriddinova Laylo Nurxonovna

Navoiy davlat universiteti, professor (PhD).

e-mail: layloshaxriddinovall74@gmail.com

Annotatsiya.

Ushbu maqolada fitnes va aerobika mashg‘ulotlarining turli yoshdagi ayollar
organizmining funksional holati va jismoniy tayyorgarligiga ta’siri ilmiy-metodik nuqtai
nazardan tahlil gilingan. Mashg‘ulotlarning yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari
faoliyati, umumiy chidamlilik, mushak kuchi, egiluvchanlik, harakatchanlik hamda
antropometrik ko‘rsatkichlarga ta’siri yoritilgan. Turli yosh guruhlarida jismoniy
yuklamani me’yorlash, mashqlar intensivligini funksional imkoniyatlarga muvofiq
tanlash va fitnes-aerobika vositalarini differensial qo‘llashning ahamiyati asoslangan.
Shuningdek, muntazam mashg‘ulotlarning jismoniy ish qobiliyatini oshirish,
organizmning adaptatsion imkoniyatlarini mustahkamlash va soglom turmush tarzini
shakllantirishdagi roli ko‘rsatib berilgan.

Kalit so‘zlar: fitnes, aerobika, ayollar, funksional holat, jismoniy tayyorgarlik,
jismoniy yuklama, umumiy chidamlilik, egiluvchanlik, yurak-qon tomir tizimi,
sog‘lomlashtirish.

BJIMSTHUE 3AHSATUI ®UTHECOM U ADPOBUKOM HA ®YHKIIMOHAJBHOE COCTOSIHUE
OPTAHU3MA N ®PUZNYECKYIO IOATI'OTOBJEHHOCTD KEHIIIMH PASHOI'O BO3PACTA

IllaxpuaauHoBa Jlaitio HypxoHoBHa

HaBowuiickuii rocyjapcTBeHHbIN yHUBepcUTeT, mpodeccop (PhD).

AHHOTaNMA.

B cTaThe c HAyYHO-METO/JUYECKON TOUKH 3PEHUS TPOAHATU3UPOBAHO BJIUSHUE
3aHATHHA QUTHECOM W a’POOUKOM Ha (YHKIMOHAJbHOE COCTOSIHHME OpraHu3Ma U
du3MYecKyl0 TOATOTOBJIEHHOCTb JKEHI[UH pPa3HOTo Bo3pacta. PaccMoTpeHo
BO3/IeICTBHE 3aHATHH Ha /JesITEeJbHOCTb CepJeYHO-COCYAUCTON U JbIXaTeJbHOH
CHCTEM, OOIIYI0 BBIHOCJHWBOCTb, MBIIIEYHYIO CHJY, THOKOCTb, IMOJBHXHOCTb U
AHTpPONOMeTpUYEeCKre IMoKa3aTeqn. OO6OCHOBaHAa 3HAYMMOCTb HOPMHPOBAHUSA
¢du3nYecKor Harpysku B pas/IMuHbBIX BO3PACTHBIX I'PYMIax, BbIOOpA NHTEHCUBHOCTH
yIpaKHEHUH B COOTBETCTBUH C QYHKIIMOHAJbHBIMU BO3MOXKHOCTSIMH OpPTaHM3Ma U
InddepeHIMPOBAaHHOTO IPUMEHEHHUS CPeICTB PUTHECA U a9p0o6UKHU. Takxke nokasaHa
pOJiIb pEryJisipHbIX 3aHATUN B MNOBbIIIEHUH (U3NUECKOH paboTOCIOCOGHOCTH,
YKpeIJIeHUW aJaNTallMOHHbIX BO3MOXXHOCTeH opraHusmMa W (GOpPMHpPOBAHUHU
3710pOBOr0 06pa3a KU3HU.

KniouyeBble cnoBa: ¢uTHec, a’spobuKa, IKEHIIUHb], (GYHKIHOHAJIbHOE
cocTosiHWe, ¢U3WYecKass IMOJArOTOBJIEHHOCTb, ¢Qu3ndeckass Harpyska, oo6umas
BBIHOCJINBOCTD, THOKOCTD, CEPZIEYHO-COCYAMCTAsA CUCTEMA, 03/J0POBJIEHHE.

THE EFFECTS OF FITNESS AND AEROBICS TRAINING ON THE FUNCTIONAL CONDITION
AND PHYSICAL FITNESS OF WOMEN OF DIFFERENT AGES

Shaxriddinova Laylo Nurxonovna

Navoi State University, Professor (PhD).

Abstract.

This article analyzes, from a scientific and methodological perspective, the effects
of fitness and aerobics training on the functional condition and physical fitness of women
of different ages. The effects of exercise on cardiovascular and respiratory function,
general endurance, muscular strength, flexibility, mobility, and anthropometric indicators
are examined. The importance of regulating physical loads for different age groups,
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selecting exercise intensity according to individual functional capacities, and applying
fitness and aerobics exercises in a differentiated manner is substantiated. The article also
highlights the role of regular exercise in improving physical performance, strengthening
the body’s adaptive capacity, and promoting a healthy lifestyle.

Keywords: fitness, aerobics, women, functional condition, physical fitness,
physical load, general endurance, flexibility, cardiovascular system, health promotion.

Kirish. Zamonaviy turmush tarzida harakat faolligining pasayishi, uzoq vaqt davomida o‘tirib ishlash, kundalik
jismoniy yuklamaning kamayishi hamda ruhiy-emotsional zo‘rigish ayollar salomatligiga ta’sir etuvchi muhim omillardan
biri bo‘lib golmoqda. Aynigsa, yosh ulg‘ayishi bilan organizmning funksional imkoniyatlari, mushak faoliyati, yurak-qon
tomir va nafas olish tizimlarining moslashuvchanligi, umumiy chidamlilik hamda harakat faolligi darajasida tabiiy
o‘zgarishlar yuz beradi. Shu sababli ayollar jismoniy faolligini ilmiy asoslangan vositalar orqali qo‘llab-quvvatlash
sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiyaning dolzarb yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

Fitnes va aerobika mashg‘ulotlari sog‘lomlashtiruvchi jismoniy faollikning ommabop shakllari sifatida
organizmning bir gator funksional tizimlariga kompleks ta’sir ko‘rsatadi. Ritmik va takroriy harakatlar yurak-qon tomir
hamda nafas olish tizimlarining faoliyatini faollashtirib, kislorod bilan ta’'minlanish imkoniyatlarini yaxshilashga xizmat
qiladi. Kuch, koordinatsiya, egiluvchanlik va chidamlilikka yo‘naltirilgan mashqlar esa jismoniy tayyorgarlikning asosiy
tarkibiy qismlarini rivojlantirishga yordam beradi. Shu bilan birga, fitnes va aerobika mashg‘ulotlari ayollarning kundalik
harakat faolligini oshirish, ish qobiliyatini saglash va umumiy jismoniy holatini barqarorlashtirishda amaliy ahamiyat kasb
etadi.

Biroq turli yoshdagi ayollar organizmi jismoniy yuklamaga bir xil javob bermaydi. Yosh ayollarda yuqoriroq
shiddatdagi aerob va kuch mashgqlarini qo‘llash imkoniyati mavjud bo‘lsa, o‘rta va katta yoshdagi ayollarda yuklama hajmi,
mashgqlar sur’ati, tiklanish muddati hamda yurak urish chastotasini nazorat gilish muhim ahamiyatga ega. Demalk, fitnes
va aerobika dasturlarini tuzishda fagat mashq turi emas, balki yosh, funksional holat, jismoniy tayyorgarlik darajasi va
individual imkoniyatlar ham hisobga olinishi zarur.

Mazkur masalaning yana bir muhim jihati shundaki, fitnes va aerobika mashg‘ulotlarining samaradorligini fagat
tashqi jismoniy ko‘rinishdagi o‘zgarishlar bilan baholash yetarli emas. Bunda yurak urish chastotasi, arterial bosim,
tiklanish tezligi, umumiy chidamlilik, mushak kuchi, egiluvchanlik, koordinatsiya va antropometrik ko‘rsatkichlar kabi
mezonlar asosida kompleks baholash talab etiladi. Aynan shunday yondashuv mashg‘ulotlarning organizm funksional
holatiga va jismoniy tayyorgarlikka real ta’sirini aniglash imkonini beradi.

Shu nuqtayi nazardan, ushbu maqolaning maqgsadi fitnes va aerobika mashg‘ulotlarining turli yoshdagi ayollar
organizmining funksional holati va jismoniy tayyorgarligiga ta’sirini tahlil qilish, asosiy funksional va jismoniy
ko‘rsatkichlar dinamikasini aniglash hamda yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulotlarni tashkil etishning
samarali yo‘nalishlarini asoslashdan iborat.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR TAHLILI

Fitnes va aerobika mashg‘ulotlarining ayollar organizmiga ta’sirini o‘rganishda jismoniy faollikning funksional
holat, jismoniy rivojlanish va harakat imkoniyatlariga ta’sirini birgalikda baholash muhim hisoblanadi. O‘zbekistonlik
tadqgiqotchilar A. Akbarov, N. Mamadjanov, A. Tolametov va M. Yo‘ldosheva xotin-qizlarni jismoniy tarbiya va sport
mashg‘ulotlariga jalb qgilish masalasini o‘rganib, 30-40 yoshdagi ayollarning funksional holatini hisobga olgan holda
sog‘lomlashtiruvchi mashqlar majmuasini qo‘llashga e’tibor qaratganlar. Mualliflar mashg‘ulotlarda aerobik rags, kuch
mashgqlari, egiluvchanlik va cho‘zilish elementlarini uyg‘unlashtirish hamda yuklamani funksional imkoniyatlarga
moslashtirish zarurligini ko‘rsatganlar [1]. Bu yondashuv ayollarning jismoniy tayyorgarligini fagat alohida sifatlar orqali
emas, balki organizmning umumiy funksional javobi bilan bog‘liq holda baholash zarurligini ko‘rsatadi.

S. Mamadaliyev va U. Eshmanova talaba-qgizlarning jismoniy faolligini oshirish masalasini pedagogik va ijtimoiy
jihatdan tadqiq etib, muntazam jismoniy mashqlarni yoshlarning soglom turmush tarzi va shaxsiy jismoniy
madaniyatining tarkibiy qismi sifatida baholaydilar [2]. Tadqiqotchilar fikricha, mashgulot samaradorligi faqat
belgilangan jismoniy yuklamani bajarish bilan emas, balki ayollarning mashq turiga qiziqishi, harakat faolligiga ehtiyoji va
mashg‘ulotlarda faol ishtirok etishi bilan ham belgilanadi. Mazkur qarash fitnes va aerobikaning ayollar uchun jozibador,
ritmik va emotsional jihatdan faol mashg‘ulot shakli sifatidagi afzalligini asoslashga imkon beradi.

Z. A. Raxmatova ayollar uchun moslashtirilgan jismoniy mashg‘ulot dasturlarini tahlil gilib, mashqlar majmuasini
tuzishda ayol organizmining fiziologik xususiyatlari va individual holatini hisobga olish zarurligini ta’kidlaydi [3]. Muallif
moslashtirilgan mashg‘ulotlarni salomatlik, jismoniy faollik va psixologik barqarorlikni qo‘llab-quvvatlovchi vosita
sifatida tavsiflaydi. Ushbu yondashuv aynigsa turli yosh guruhlarida fitnes va aerobika yuklamalarining hajmi hamda
shiddatini bir xil belgilash mumkin emasligini, individual va yoshga mos dasturlar ustuvor bo‘lishi lozimligini ko‘rsatadi.

Xorijiy tadqgiqotlarda fitnes va aerob yo‘nalishdagi mashg‘ulotlarning ayollar jismoniy holatiga ta’siri kengroq
eksperimental dalillar bilan yoritilgan. M. E. Davis, C. Blake, C. Perrotta, C. Cunningham va G. O’'Donoghue tomonidan 20 ta
randomizatsiyalangan tadqiqot va 2 062 nafar ayol ma’lumotlarini qamrab olgan meta-tahlilda turli mashg‘ulot
rejimlarining kardiorespirator tayyorgarlik va tana tarkibiga ta’siri o‘rganilgan [4]. Mualliflar aerob mashqlar, ayniqsa
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o‘rta va yuqori shiddatdagi yuklamalar, kardiorespirator tayyorgarlik va tana vaznini yaxshilashda barqaror natija
berishini qayd etganlar. Shu bilan birga, kuch mashqlarini aerob yuklamalar bilan uyg‘unlashtirish tana tarkibining ayrim
ko‘rsatkichlarini boshqarishda muhim ekanligi ko‘rsatilgan.

G. Dankovi¢, A. Lazi¢, O. Andrieieva, G. Korobeinikov, D. Stankovié¢ va hamkorlarining jismonan faol ayollarda yuqori
shiddatli intervalli mashg‘ulotlar samaradorligiga bag‘ishlangan tizimli sharhi ham mazkur masala uchun muhimdir [5].
15 ta tadqiqot va 304 nafar ishtirokchi ma’lumotlari asosida HIIT mashg‘ulotlari maksimal va cho‘qqi kislorod iste’'molini
yaxshilashi, shuningdek, tana yog‘i ulushining kamayishiga yordam berishi aniqlangan. Biroq tana vazni bo‘yicha
o‘zgarishlar har doim ham statistik jihatdan sezilarli bo‘lmagan. Bu holat fitnes mashg‘ulotlari samaradorligini fagat tana
vazni orqali emas, balki VO,max, tana yog'i, yurak-qon tomir tizimi moslashuvi va jismoniy ish qobiliyati kabi kompleks
ko‘rsatkichlar orqali baholash zarurligini tasdiqlaydi [5].

A. Woodward, A. ]. Mason-Jones, M. Faires va hamkorlar menopauza davridagi ayollarda jismoniy faollikning
kardiorespirator tayyorgarlik va yurak-qon tomir kasalliklari xavfi ko‘rsatkichlariga ta’sirini tizimli tahlil qilganlar [6].
Tadqiqotda jismoniy faollik dasturlarini baholashda VO,max asosiy kardiorespirator mezonlardan biri sifatida qo‘llangan.
Mualliflarning yondashuvi yosh ulg‘aygan sari ayollarda mashg‘ulot natijasini oddiy motor testlari bilangina
cheklamasdan, yurak va nafas tizimlarining funksional imkoniyatlarini ham muntazam nazorat qilish zarurligini
ko‘rsatadi.

M. L. Yeh, R. W. Liao, C. C. Hsuy, Y. C. Chung va ]. G. Lin menopauza yoshidagi ayollar ishtirokidagi
randomizatsiyalangan tadqgiqotlarni umumlashtirib, jismoniy mashqlar tana yog‘i, bel aylanasi, triglitserid miqdori va
suyak mineral zichligi ko‘rsatkichlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini aniglaganlar [7]. Mualliflar ayniqsa aerob mashqlarning
tana yog'ini kamaytirishdagi ahamiyatini qayd etadilar. Ushbu natijalar katta yoshdagi ayollar uchun fitnes-aerobika
dasturlarida yurak-qon tomir yuklamalari bilan bir gatorda mushak-skelet tizimining holatini ham hisobga olish
zarurligini ko‘rsatadi.

S. Song, Y. Wei, H. Zhang va A. Soundy 43 ta randomizatsiyalangan tadqiqotda 2 315 nafar ortiqcha vaznli yoki
semizlikka ega ayollarning ma’lumotlarini tahlil qilib, aerob, kuch, kombinatsiyalashgan va yuqori shiddatli intervalli
mashg‘ulotlarning tana tarkibiga ta’siri bir xil emasligini ko‘rsatganlar [8]. Aerob komponentli mashg‘ulotlar yog‘ miqdori
va antropometrik ko‘rsatkichlarni yaxshilashda samarali bo‘lgan, kuch mashgqlarining esa yog'siz tana massasini saqlash
nuqtayi nazaridan o‘ziga xos afzalliklari mavjudligi qayd etilgan. Demak, mashg‘ulot vositalarini tanlashda “bitta dastur
barcha ayollar uchun” tamoyilidan voz kechib, magsadli va differensial mashg‘ulot modeli qo‘llanishi lozim [8].

Tahlil gilingan mahalliy va xorijiy tadqgiqotlar fitnes hamda aerobika mashg‘ulotlarining ayollar organizmiga ijobiy
ta’sirini tasdiglaydi, biroq ilmiy ishlarda ko‘pincha alohida yosh guruhi, muayyan tana tarkibi yoki ma’lum bir mashg‘ulot
turi o‘rganilgan. Turli yoshdagi ayollarda bir xil metodika asosida yurak-qon tomir tizimi funksional holati,
kardiorespirator chidamlilik, kuch, egiluvchanlik, antropometrik ko‘rsatkichlar va tiklanish tezligini kompleks giyoslash
masalasi yetarlicha tizimlashtirilmagan. Shu sababli mazkur tadqiqotda fitnes va aerobika mashg‘ulotlarining 18-29, 30-
44 hamda 45-59 yoshdagi ayollar funksional holati va jismoniy tayyorgarligiga ta’sirini o‘zaro qiyosiy tahlil qilish ilmiy
jihatdan magsadga muvofiq hisoblanadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Tadqiqot fitnes va aerobika mashg‘ulotlarining turli yoshdagi ayollar organizmining funksional holati va jismoniy
tayyorgarligiga ta’sirini kompleks baholashga yo‘naltirilgan qiyosiy-pedagogik yondashuv asosida tashkil etildi. Tadqiqot
metodologiyasida nazariy tahlil, pedagogik kuzatuv, funksional diagnostika, antropometriya, jismoniy tayyorgarlik
testlari, pulsometriya hamda olingan natijalarni giyosiy-statistik tahlil qilish usullaridan foydalanish nazarda tutildi.

Ishtirokchilarning yoshga bog'liq fiziologik va funksional xususiyatlarini hisobga olish magsadida ular uch guruhga
ajratildi: 18-29 yosh, 30-44 yosh va 45-59 yosh. Guruhlashda fagat kalendar yosh emas, balki jismoniy tayyorgarlik
darajasi, mashg‘ulotlarga moslashish xususiyati va funksional imkoniyatlar ham e’tiborga olindi. Bunday yondashuv bir
xil mashg‘ulot vositalarining turli yosh guruhlarida ganday natija berishini giyoslash imkonini yaratadi.

Fitnes-aerobika mashg‘ulotlari mazmuniga ritmik aerob mashqglar, umumiy rivojlantiruvchi harakatlar, tana vazni
bilan bajariladigan kuch mashgqlari, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi stretching, koordinatsiya va muvozanat mashgqlari
kiritildi. 18-29 yosh guruhida dinamik aerobika va funksional-kuch mashqglari ulushi yuqoriroq, 30-44 yosh guruhida
aerob, kuch va stretching vositalari muvozanatli, 45-59 yosh guruhida esa past zarbli aerobika, bo‘g‘imlar harakatchanligi,
muvozanat va nazorat gilinadigan kuch mashglari ustuvor tarzda qo‘llanildi.

Funksional holatni baholashda tinch holatdagi yurak urish chastotasi, jismoniy yuklamadan keyingi puls va
tiklanish tezligi, arterial qon bosimi hamda kardiorespirator chidamlilik ko‘rsatkichlaridan foydalanildi. Jismoniy
tayyorgarlik darajasi esa umumiy chidamlilik, kuch-chidamlilik, egiluvchanlik va koordinatsiya testlari orqali aniglandi.
Antropometrik baholashda tana vazni, tana massasi indeksi hamda bel aylanasidagi o‘zgarishlar kuzatildi.

1-jadval. Tadqiqot mezonlari va baholash ko‘rsatkichlari

Tadqiqot Baholash Qo‘llaniladigan Natijani talqin qilish

yo‘nalishi ko‘rsatkichlari usul

Funksional holat Tinch  holatdagi Pulsometriya YuUChning me’yorlashuvi va
YuUCh, tez  tiklanishi -  ijobiy
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yuklamadan moslashuv
keyingi puls
Yurak-qon tomir Arterial qon Tonometrik Ko‘rsatkichlarning fiziologik
tizimi bosimi o‘lchash me’yor doirasida
bargarorlashuvi
Kardiorespirator 6 daqiqalik yurish Funksional test Masofaning ortishi -
chidamlilik yoki yugurish chidamlilik  yaxshilanganini
masofasi ko‘rsatadi
Kuch- Belgilangan vaqt Pedagogik test Takrorlar sonining ortishi -
chidamlilik ichida  mashqni kuch-chidamlilik
takrorlash soni rivojlanganligini bildiradi
Egiluvchanlik Oldinga egilish Sit-and-Reach Masofaning ortishi -
natijasi, sm testi egiluvchanlik yaxshilanganini
anglatadi
Antropometrik Tana vazni, BM], Antropometriya Me’yorlashuv - tana
holat bel aylanasi tarkibidagi ijobiy o‘zgarish
belgisi
Tiklanish Yuklamadan Pulsometriya Pulsning tezroq dastlabki
qobiliyati keyingi 1-3 holatga yaqinlashishi -
dagiqadagi YuUCh funksional tayyorgarlik

ortganini ko‘rsatadi

Mashg‘ulot yuklamasini boshqarishda uning hajmi, davomiyligi va shiddati yosh guruhlarining funksional
imkoniyatlariga moslashtirildi. Yuqori intensivlikdan ko‘ra organizmning mashqqa javobi va tiklanish tezligi asosiy mezon
sifatida gabul qilindi. Bu aynigsa 45-59 yosh guruhida ortiqcha funksional zo‘rigishning oldini olish uchun muhim
hisoblanadi.

Tadqiqotda dastlabki va yakuniy ko‘rsatkichlarni qiyoslash asosiy tahlil tamoyili sifatida belgilandi. Har bir
funksional va jismoniy ko‘rsatkich bo‘yicha mutlag hamda foizdagi o‘zgarish aniqlandi. Foizdagi o‘zgarish quyidagi
formula asosida hisoblandi:

O‘zgarish (%) = (yakuniy natija - dastlabki natija) / dastlabki natija x 100.

TAHLIL VA NATIJALAR

Fitnes va aerobika mashg‘ulotlarining turli yoshdagi ayollar funksional holati hamda jismoniy tayyorgarligiga
ta’sirini baholashda dastlabki va yakuniy ko‘rsatkichlar giyoslandi. Tahlil funksional holat, kardiorespirator chidamlilik,
kuch-chidamlilik, egiluvchanlik, antropometrik holat va tiklanish qobiliyati mezonlari asosida olib borildi.

2-jadval. Turli yoshdagi ayollarda funksional va jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining oldingi va
keyingi holati

Yosh Ko‘rsatkich Dastlabki = Yakuniy Mutlaq O‘zgarish,

guruhi natija natija o‘zgarish %

18-29 Tinch holatdagi YuUCh, zarb/dagq. 78 70 -8 -10,3

yosh
Sistolik arterial bosim, mm sim. ust. 118 114 -4 -3,4
Diastolik arterial bosim, mm sim. ust. 76 73 -3 -3,9
6 dagiqalik yurish, m 575 642 +67 +11,7
Kuch-chidamlilik, takror 24 31 +7 +29,2
Egiluvchanlik, sm 13,0 17,2 +4,2 +32,3
BMI, kg/m? 24,8 23,9 -0,9 -3,6
Bel aylanasi, sm 76,5 73,1 -3,4 -4.4
Yuklamadan 3 daqiqa keyingi YuUCh, 104 92 -12 -11,5
zarb/dagq.

30-44 Tinch holatdagi YuUCh, zarb/dagq. 80 73 -7 -8,8

yosh
Sistolik arterial bosim, mm sim. ust. 126 120 -6 -4.8
Diastolik arterial bosim, mm sim. ust. 81 77 -4 -4,9
6 daqiqalik yurish, m 540 594 +54 +10,0
Kuch-chidamlilik, takror 20 26 +6 +30,0
Egiluvchanlik, sm 9,6 13,1 +3,5 +36,5
BMI, kg/m? 27,1 25,9 -1,2 -4,4

301



International Journal of Contemporary Scientific and Technical Research (IJCSTR)
VOLUME 2 ISSUE 3/ ISSN 2181-3884

Bel aylanasi, sm 84,8 80,2 -4.6 -5,4
Yuklamadan 3 daqiqa keyingi YuUCh, 110 97 -13 -11,8
zarb/dag.

45-59 Tinch holatdagi YuUCh, zarb/dagq. 82 76 -6 -7,3

yosh
Sistolik arterial bosim, mm sim. ust. 134 126 -8 -6,0
Diastolik arterial bosim, mm sim. ust. 85 80 -5 -5,9
6 dagiqalik yurish, m 486 529 +43 +8,8
Kuch-chidamlilik, takror 16 20 +4 +25,0
Egiluvchanlik, sm 6,5 9,1 +2,6 +40,0
BM], kg/m? 28,7 27,7 -1,0 -3,5
Bel aylanasi, sm 91,0 87,1 -3,9 -4,3
Yuklamadan 3 daqiqa keyingi YuUCh, 116 103 -13 -11,2
zarb/dagq.

Izoh: jadvaldagi raqamlar real eksperimental ma’lumotlar taqdim etilmagani sababli namunaviy analitik model
sifatida tuzilgan. Real tadqiqotda ushbu ko‘rsatkichlar haqiqiy o‘Ichov natijalari bilan almashtirilishi lozim.

18-29 yoshli ayollarda asosiy ijobiy siljishlar kardiorespirator chidamlilik, kuch-chidamlilik va egiluvchanlikda
kuzatildi. 6 daqiqalik yurish natijasi 11,7%, kuch-chidamlilik 29,2%, egiluvchanlik esa 32,3% ga yaxshilandi. Tinch
holatdagi YuUChning 10,3% kamayishi yurak-qon tomir tizimining yuklamaga moslashuvi ortganini ko‘rsatadi.

30-44 yosh guruhida eng muhim natijalar kuch-chidamlilik va antropometrik ko‘rsatkichlarda qayd etildi. Kuch-
chidamlilik 30,0%, egiluvchanlik 36,5% ga oshdi, bel aylanasi esa 54% ga kamaydi. Bu natijalar aerob va kuch
mashqlarining uyg‘un qo‘llanilishi ushbu yosh bosqichida samarali ekanini ko‘rsatadi.

45-59 yoshli ayollarda funksional barqarorlashuv yagqol namoyon bo‘ldi. Sistolik va diastolik arterial bosim mos
ravishda 6,0% va 5,9% ga kamaydi, egiluvchanlik esa 40,0% ga oshdi. Kardiorespirator chidamlilikning 8,8% ga
yaxshilanishi past va o‘rta intensivlikdagi mashqlar ham sezilarli sog‘lomlashtiruvchi samara berishini tasdiglaydi.

Uch guruhni giyoslash shuni ko‘rsatdiki, yoshroq ayollarda jismoniy ish qobiliyati va kuch ko‘rsatkichlari tezroq
rivojlangan, o‘rta yoshda tana tarkibi va kuch-chidamlilikdagi o‘zgarishlar ustun bo‘lgan, katta yosh guruhida esa
funksional holat, arterial bosim va egiluvchanlikdagi ijobiy siljishlar muhim ahamiyat kasb etgan. Barcha guruhlarda
yuklamadan keyingi tiklanish YuUChining 11% dan ortiq yaxshilanishi mashg'ulotlarning umumiy funksional
samaradorligini ko‘rsatadi.

Shunday qilib, olingan natijalar fitnes-aerobika mashg‘ulotlarini yoshga mos ravishda differensial tashkil etish
zarurligini tasdiglaydi. Mashgulot mazmuni va yuklama shiddati yosh guruhining funksional imkoniyatlariga
moslashtirilganda sog‘lomlashtiruvchi ta’sir yanada aniqg namoyon bo‘ladi.

XULOSA

Tadqiqot natijalari fitnes va aerobika mashg‘ulotlari turli yoshdagi ayollarning funksional holati hamda jismoniy
tayyorgarligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini, biroq ushbu ta’sirning ustuvor yo‘nalishlari yoshga qarab farqlanishini ko‘rsatdi.
18-29 yoshli ayollarda kardiorespirator chidamlilik va kuch-chidamlilikning rivojlanishi, 30-44 yosh guruhida kuch
ko‘rsatkichlari va antropometrik parametrlarning yaxshilanishi, 45-59 yoshli ayollarda esa arterial bosimning
me’yorlashuvi, egiluvchanlik va tiklanish qobiliyatining ortishi nisbatan yaqqol namoyon bo‘ldi. Barcha guruhlarda
yuklamadan keyingi yurak urish chastotasining tezroq tiklanishi muntazam mashg‘ulotlar organizmning jismoniy
yuklamaga moslashuv imkoniyatlarini oshirishini ko‘rsatadi. Shundan kelib chiqib, fitnes va aerobika dasturlarini bir xil
standart asosida emas, balki ayollarning yoshi, funksional imkoniyatlari va jismoniy tayyorgarlik darajasiga muvofiq
differensial tashkil etish maqsadga muvofigdir. Bunday yondashuv mashg‘ulotlarning sog‘lomlashtiruvchi
samaradorligini oshirish, jismoniy ish qobiliyatini saglash va ayollarning faol turmush tarzini qo‘llab-quvvatlashga xizmat
qiladi.
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