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O‘ZBEK MILLIY RAQS, KUY VA KIYIM ELEMENTLARIGA ASOSLANGAN
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Annotatsiya: Ayollar va qizlarning psixoemotsional salomatligini mustahkamlashda jismoniy
faollikning roli ilmiy jihatdan keng o ‘rganilgan bo ‘Isa-da, sog ‘lomlashtiruvchi mashg ‘ulotlarni
madaniy jihatdan moslashtirish masalasi yetarlicha tadqiq etilmagan. Mazkur tadgiqot o zbek
milliy rags, kuy va milliy kiyim elementlariga asoslangan aerobika mashg ‘ulotlarining ayollar va
qizlarning psixoemotsional holatiga ta sirini aniqlashga qaratilgan. Tadgiqotda 382 nafar ayol va
qiz ishtirok etib, ular tajriba (n = 190) va nazorat (n = 192) guruhlariga ajratildi. Tajriba guruhida
12 hafta davomida milliy raqs harakatlari, o ‘zbek milliy kuylarining ritmik xususiyatlari hamda
milliy sport kiyimlariga moslashtirilgan aerobika mashg ‘ulotlari o ‘tkazildi. Psixoemotsional
holat DASS-21 va POMS standartlashtirilgan testlari yordamida baholandi. Olingan natijalar
milliy madaniyatga asoslangan aerobika mashg ‘ulotlari stress va xavotir darajasini sezilarli
kamaytirib, emotsional barqarorlik va ijobiy kayfiyatni oshirishini ko ‘rsatdi. Tadqgiqot natijalari
ayollar sog ‘lig ‘ini mustahkamlashda milliy-madaniy komponentlarga tayangan jismoniy faollik
modellarining ilmiy va amaliy ahamiyatini asoslaydi.

Kalit so zlar: o ‘zbek milliy ragsi, milliy kuy, milliy kiyim, aerobika mashg ‘ulotlari, ayollar
salomatligi, psixoemotsional holat

Annomayus.: Ponw ¢huzuueckoii akmusnocmu 8 yKpenienuu nCUXOIMOYUOHAIbHO20 300P08bs
HCEHWUH U 0BV ULEK ULUPOKO U3YUeHd, OOHAKO BONPOCHL KVIbMYPHOU A0anmayuu 0300p08UMenbHblX
npoOSPAMM OCMAIOMCS HeOOCMAMOYHO UCCIe008aHHbIMU. []enbio 0anH020 UCCIe008aHUs ABISAEMC S
OYEHKA BIUAHUS ADPOOHBLX 3AHAMUL, OCHOBAHHBIX HA Y30EKCKUX HAYUOHATbHBIX MAHYAX, MY3blKe U
/IeMeHmMax HaYUOHAIbHOU 00eHCObl, HA NCUXOIMOYUOHAIbHOE COCMOSHUE JHCEHUWUH U OesdyuleK. B
uccnedo8arHuu npuHsIuydacmue 382 HeeHWUHbL U 0e8Y UK, PA30eEHHble HA IKCNEPUMEHMATIbHYIO
(m = 190) u xoumponvuyro (n = 192) epynnel. DKcnepumeHmaivbHas 2cpynna npoxoouid
12-HedenbHyo npoecpammy a’poOHbIX YAPAXCHEHUL ¢ UHmezpayuell d1emMeHmo8 HayuOHAIbHbLX
Manyes, pUMMUYECKUx y30eKCKUX Menooutl u aoanmuposaHHoUu HAYUOHAIbHOU CHOPMUBHOL
00edicovl. Tlcuxoamoyuonantbroe cocmosinue oYeHU8aI0Ch ¢ UCNONb308aHuem memoouxk DASS-21
u POMS. Pe3ynomamol nokasanu 3Ha4umenbHoe CHUNCEHUE YPOBHSL CMpPeccd U mpeBoNCHOCMU, d
makoice yiydueHue IMOYUOHAILHOU YCMOUYUBOCMU ) YUACHUY IKCNEPUMEHMANbHOU 2PYNNbL.
Ilonyuennvie Oanuble noomeepxcoarom 3POeKmusHocms KyIbmypHO OPUEHMUPOBAHHBIX
A3POOHBIX NPOCPAMM OJisl YKPENIeHUsL NCUXOIMOYUOHATILHO20 300P0BbS HCEHUJUH.

Knroueswvie cnosa: yz0exkckuii HAUUOHAIbHBIU MAHeY, HAYUOHATIbHAS MY3bIKd, HAYUOHAIbHAS
00ex#coa, a’poouxa, NCUXOIMOYUOHANbHOE COCMOSHUE, 300P0BbE HCEHUJUH

Abstract: While the positive role of physical activity in improving women s psycho-emotional
health is well documented, the cultural adaptation of health-oriented exercise programs remains
underexplored. This study examines the effects of a culturally grounded aerobic program based on
Uzbek national dance, music, and attire on the psycho-emotional well-being of women and girls.
A total of 382 participants were assigned to an experimental group (n = 190) and a control group
(n = 192). The experimental group completed a 12-week aerobic program integrating elements
of Uzbek national dance movements, rhythmic traditional music, and culturally adapted national
sports attire. Psycho-emotional outcomes were assessed using the DASS-21 and POMS scales.
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The results revealed a significant reduction in stress and anxiety levels and an improvement in
emotional stability among participants in the experimental group. These findings highlight the
scientific and practical value of culturally grounded aerobic interventions for promoting women's
psycho-emotional health.

Keywords: Uzbek national dance, traditional music, national attire, aerobic exercise, psycho-
emotional well-being, women's health

Zamonaviy jamiyatda ayollar va qizlarning psixoemotsional salomatligi sog‘ligni saqglash
tizimi oldida turgan muhim ijtimoiy va ilmiy muammolardan biri hisoblanadi. Stress, xavotir
va emotsional zo‘riqish holatlarining keng tarqalishi ayollarning hayot sifati, ijtimoiy faolligi va
mehnatunumdorligiga salbiy ta’sirko‘rsatmoqda. Jahon sog‘ligni saqlash tashkilotima’lumotlariga
ko‘ra, ruhiy zo‘riqish bilan bog‘liq holatlar ayollar orasida erkaklarga nisbatan ko‘proq uchraydi
va bu holat gender rollari hamda madaniy omillar bilan chambarchas bog‘liqdir.

Ilmiy adabiyotlarda jismoniy faollik, xususan aerobika mashg‘ulotlarining psixoemotsional
holatniyaxshilashdagiijobiyta’siri keng yoritilgan. Aerob mashgqlar stress gormonlari sekretsiyasini
kamaytirishi, markaziy asab tizimi faoliyatini muvozanatlashtirishi va ijobiy emotsiyalarni
kuchaytirishi bilan izohlanadi. Shu bilan birga, mashg‘ulotlarning samaradorligi faqat yuklama va
davomiylik bilan emas, balki mashg‘ulot jarayonida yaratiladigan psixologik va madaniy muhit
bilan ham belgilanadi.

So‘nggi yillarda sog‘lomlashtiruvchi jismoniy faollikni madaniy jihatdan moslashtirish
konsepsiyasi ilmiy muhokamalarda muhim o‘rin egallamoqda. Madaniy moslashtirilgan jismoniy
mashg‘ulotlar shaxsda emotsional xavfsizlik hissini kuchaytirib, jismoniy faollikka bo‘lgan ichki
motivatsiyani oshiradi. Aynigsa, milliy raqs va musiqaga asoslangan harakatlar shaxsning madaniy
identitetini faollashtiradi va psixoemotsional holatni barqarorlashtirishda muhim mexanizm bo‘lib
xizmat qiladi.

O‘zbek milliy ragslari o‘ziga xos plastika, ritm va estetik ifodaga ega bo‘lib, ular ayollarning
harakat madaniyati, gavda erkinligi va emotsional ifodasini rivojlantiradi. Milliy kuylar esa
ritmik va emotsional jihatdan boy bo‘lib, jismoniy harakatlar bilan uyg‘unlashganda mashg‘ulot
jarayonini yanada qizigarli va ma’naviy jihatdan boyitadi. Bundan tashqari, milliy kiyim
elementlariga moslashtirilgan sport kiyimi ayollarda o‘zini erkin va qulay his qilish, madaniy
qadriyatlarni saqlagan holda jismoniy faollik bilan shug‘ullanish imkonini beradi.

Shunga qaramay, mavjud ilmiy tadqiqotlarda milliy rags, milliy kuy va milliy kiyim elementlari
birgalikda qo‘llanilgan aerobika dasturlarining psixoemotsional holatga ta’siri yetarlicha tizimli va
eksperimental tarzda o‘rganilmagan. Aksariyat tadgiqotlar alohida musiqa yoki raqs elementlariga
qaratilgan bo‘lib, ularning kompleks madaniy modeli ishlab chigilmagan. Ushbu ilmiy bo‘shliq
mazkur tadqgiqotning dolzarbligini belgilaydi.

Mazkur tadqiqotning asosiy maqgsadi o‘zbek milliy rags, kuy va kiyim elementlariga
asoslangan aerobika mashg‘ulotlarining ayollar va gizlarning psixoemotsional holatiga ta’sirini
ilmiy asosda aniglashdan iborat. Tadqiqot gipotezasiga ko‘ra, milliy madaniyatga asoslangan
aerobika mashg‘ulotlari stress va xavotir darajasini kamaytirib, emotsional barqarorlik va ijobiy
kayfiyatni oshiradi.

Mazkur tadqiqot ayollar va gizlarning psixoemotsional holatiga o‘zbek milliy rags, kuy
va milliy kiyim elementlariga asoslangan aerobika mashg‘ulotlarining ta’sirini aniqlashga
qaratilgan randomizatsiyalangan nazoratli eksperimental tadqiqot dizaynida amalga oshirildi.
Ushbu yondashuv sog‘lomlashtiruvchi jismoniy faollikning psixologik natijalarini real sharoitda
baholashda eng ishonchli metodologik modellaridan biri hisoblanadi [1], [2].
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NV

yTadqiqot oldindan va keyin o‘lchovli (pre-test—post-test) dizayn asosida olib borildi.
Psixoemotsional ko‘rsatkichlar aralashuv boshlanishidan oldin (T1) va 12 haftalik dastur yakunida
(T2) baholandi.

Tadqiqotda jami 382 nafar ayol va qizlar ishtirok etdi. Ishtirokchilarning yoshi 18—45 yosh
oralig‘ida bo‘lib, ular turli ijtimoiy qatlamlarga mansub (oliy ta’lim muassasalari talabalari, ishchi
ayollar, uy bekalari) edi. Keng namuna hajmi tadqiqot natijalarining statistik ishonchliligi va
umumlashtirilish imkoniyatini sezilarli darajada oshirdi [15].

Inklyuziya mezonlari:

so‘nggi 6 oy davomida muntazam sport yoki aerobika mashg‘ulotlarida qatnashmagan bo‘lishi;

Jismoniy mashqlarni bajarishga tibbiy garshi ko‘rsatmalarning yo*qligi;

ruhiy kasalliklar bo‘yicha klinik tashxisga ega emasligi;

tadqiqotda ixtiyoriy ishtirok etishga yozma rozilik bildirgan bo‘lishi.

Eksklyuziya mezonlari:

homiladorlik yoki tug‘ruqgdan keyingi davr;

psixotrop dori vositalarini muntazam qabul qilish;

surunkali somatik kasalliklarning faol bosqichi.

Ishtirokchilar kompyuterlashtirilgan tasodifiy tanlash usuli yordamida ikki guruhga ajratildi:

Tajriba guruhi (n = 190) — o‘zbek milliy rags, kuy va kiyim elementlariga asoslangan aerobika
mashg‘ulotlari;

Nazorat guruhi (n = 192) — milliy komponentlarsiz, standart sog‘lomlashtiruvchi aerobika
mashg‘ulotlari.

Boshlang‘ich baholash bosqichida (T1) guruhlar o‘rtasida stress, xavotir va umumiy
emotsional holat ko‘rsatkichlari bo‘yicha statistik jihatdan ahamiyatli farq aniglanmadi (p > 0,05),
bu randomizatsiya jarayonining to‘g‘ri amalga oshirilganligini ko‘rsatadi.

Tajriba guruhi uchun 12 hafta davomida, haftasiga 3 marotaba, har biri 60 daqiqadan iborat
aerobika mashg‘ulotlari tashkil etildi. Mashg‘ulotlar Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti tomonidan
tavsiya etilgan sog‘lomlashtiruvchi jismoniy faollik me’yorlariga moslashtirildi.

Mashg‘ulotlar isinish (10 daqiqa), asosiy qism (40 daqiqa) va yakuniy qism (10 daqiqa)
struktura asosida o‘tkazildi.

Aerobika mashg‘ulotlarining asosiy qismiga o‘zbek milliy ragslariga xos harakatlar
moslashtirilgan holda kiritildi. Jumladan qo‘l va bilaklarning plastika harakatlari, yelka va
gavdaning yumshoq ritmik siljishlari, oyoq-qadamlarning milliy ragslarga xos ketma-ketligi,
muvozanat va koordinatsiyani rivojlantiruvchi aylanishlar.

Ushbu harakatlar klassik aerobika prinsiplariga moslashtirilib, yurak-qon tomir tizimi uchun
xavfsiz yuklama darajasida bajarildi.

Mashg‘ulotlarda o‘zbek milliy musiqasining instrumental variantlari (doira, dutor, tanbur,
surnay ohanglari) qo‘llanildi. Musiqalar ritm tezligi: 120-140 BPM, musiganing emotsional
xarakteri: jo‘shqin, ritmik va vokal komponent: minimal yoki yo‘q kabi mezonlar asosida tanlandi.

Milliy kuylar mashg‘ulot jarayonida harakatlar ritmini boshqarish va emotsional ko‘tarinkilikni
ta’minlashga xizmat qildi.

Tajriba guruhida mashg‘ulotlar o‘zbek milliy kiyim elementlaridan ilhomlangan, lekin sport
talablari asosida moslashtirilgan maxsus kiyimda o‘tkazildi. Ushbu kiyimlar harakat erkinligini
cheklamadi, estetik va madaniy identitetni qo‘llab-quvvatladi va ayollarda psixologik qulaylik
hissini kuchaytirdi.

Psixoemotsional holat DASS-21 — stress va xavotir darajasi va POMS — emotsional holat va
kayfiyat dinamikasi xalqaro validatsiyadan o‘tgan metodikalar yordamida baholandi.

Mazkur metodikalar sport va sog‘lomlashtiruvchi jismoniy faollik tadqiqotlarida keng
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qo‘llaniladi va yuqori ishonchlilikka ega.

Ma’lumotlar SPSS 26.0 dasturida qayta ishlanib, Repeated Measures ANOVA yordamida vaqt
va guruh o‘zaro ta’siri tahlil qilindi. Effekt hajmi Cohen’s d orqali baholandi. Statistik ahamiyat
darajasi p < 0,05 etib belgilandi.

Tadqiqot Helsinki deklaratsiyasi tamoyillariga muvofiq amalga oshirildi. Barcha
ishtirokchilardan yozma rozilik xatlari olindi va shaxsiy ma’lumotlar maxfiyligi ta’minlandi.

1. Ishtirokchilarning umumiy tavsifi. Tadqiqot yakunida jami 382 nafar ayol va qizlarning
ma’lumotlari yakuniy statistik tahlilga kiritildi. Ishtirokchilar tajriba guruhi (n = 190) va nazorat
guruhi (n = 192) ga ajratildi. Tadqiqot davomida ishtirokchilarning mashg‘ulotlarni tark etish
darajasi past (3,7%) bo‘lib, bu milliy madaniyatga asoslangan aerobika dasturining yuqori darajada
qabul qilinganligini ko‘rsatadi.

Boshlang‘ich baholash bosqichida (T1) guruhlar o‘rtasida yosh, tana massasi indeksi hamda
psixoemotsional holat ko‘rsatkichlari (stress, xavotir va umumiy kayfiyat) bo‘yicha statistik
jihatdan ahamiyatli farglar aniglanmadi (p > 0,05). Ushbu holat randomizatsiya jarayoni to‘g‘ri
amalga oshirilganini tasdiglaydi.

2. Stress darajasidagi o‘zgarishlar (DASS-21). Repeated Measures ANOVA natijalari stress
ko‘rsatkichlari bo‘yicha vaqt va guruh o‘zaro ta’siri mavjudligini ko‘rsatdi

(F(1,380) =43.27, p < 0.001).

Tajriba guruhida 12 haftalik o‘zbek milliy raqs, kuy va kiyim elementlariga asoslangan
aerobika mashg‘ulotlaridan so‘ng stress darajasi sezilarli darajada kamaydi

(TI: M=185+5.0; T2: M =113 £4.7).

Ushbu o‘zgarish katta effekt hajmi bilan tavsiflandi (Cohen’s d = 0.82).

Nazorat guruhida esa stress ko‘rsatkichlarida fagat minimal o‘zgarishlar qayd etildi va ular
statistik jihatdan ahamiyatli emas edi

TI:M=182+52;T2:M=175+5.1; p>0.05).

3. Xavotir (Anxiety) ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar

Xavotir darajasi bo‘yicha ham vaqt x guruh o‘zaro ta’siri aniqlangan

(F(1,380) =37.91, p < 0.001).

Tajriba guruhida xavotir darajasi aralashuvdan so‘ng sezilarli pasayishni ko‘rsatdi

(TI:M=17.0+4.6; T2: M=10.6 +4.1).

Eftekt hajmi o‘rta—katta darajada bo‘lib, (Cohen’s d = 0.75) ni tashkil etdi.

Nazorat guruhida esa xavotir ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar statistik jihatdan ahamiyatli
bo‘lmadi (p > 0.05).

4. Emotsional holat va kayfiyat dinamikasi (POMS)

POMS shkalasi natijalari tajriba guruhida umumiy emotsional holatning ijobiy tomonga
sezilarli o‘zgarganini ko‘rsatdi. Xususan:

Tension va fatigue subshkalalarida sezilarli pasayish;

Vigor subshkalasida esa aniq oshish qayd etildi.

Repeated Measures ANOVA umumiy kayfiyat indeksi bo‘yicha vaqt x guruh o‘zaro ta’sirini
tasdigladi

(F(1,380) =40.18, p < 0.001).

Nazorat guruhida POMS subshkalalari bo‘yicha muhim statistik o‘zgarishlar aniglanmadi.

5. Yosh guruhlari bo‘yicha qo‘shimcha tahlillar

Qo‘shimcha tahlillar ishtirokchilarni uch yosh toifasiga ajratgan holda amalga oshirildi: 18-25,
26-35 va 3645 yosh. Natijalar milliy raqs—kuy—kiyim asosidagi aerobika mashg‘ulotlari barcha
yosh guruhlarida ijobiy ta’sir ko‘rsatganini, biroq 1835 yosh oralig‘idagi ishtirokchilarda ta’sir
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kuchliroq ekanligini ko‘rsatdi (p < 0.01).

6. Klinik va amaliy ahamiyat

Stress va xavotir ko‘rsatkichlari bo‘yicha qayd etilgan o‘zgarishlar nafaqat statistik, balki
amaliy (klinik) jihatdan ham ahamiyatli bo‘ldi. Effekt hajmlarining 0.75—-0.82 oralig‘ida bo‘lishi
milliy madaniyatga asoslangan aerobika dasturining psixoemotsional holatni yaxshilashdagi
yuqori samaradorligini ko‘rsatadi.

7. Natijalarning umumiy xulosasi

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki:

o‘zbek milliy rags, kuy va kiyim elementlariga asoslangan aerobika mashg‘ulotlari ayollar va
qizlarda stress va xavotir darajasini sezilarli kamaytiradi;

emotsional barqarorlik va ijobiy kayfiyatni oshiradi;

nazorat guruhida bunday o‘zgarishlar kuzatilmaydi.

Mazkur farglar milliy madaniyatga asoslangan aerobika dasturining psixoemotsional
salomatlikni mustahkamlashdagi samaradorligini aniq tasdiglaydi.

Mazkur tadqiqot natijalari o‘zbek milliy raqs, kuy va kiyim elementlariga asoslangan aerobika
mashg‘ulotlari ayollar va qizlarning psixoemotsional holatini yaxshilashda yuqori samaradorlikka
ega ekanligini ko‘rsatdi. Olingan ma’lumotlar stress va xavotir darajasining sezilarli kamayishi
hamda emotsional barqarorlik va ijobiy kayfiyatning oshishi bilan tavsiflanadi. Ushbu natijalar
jismoniy faollik va ruhiy salomatlik o‘rtasidagi bog‘liglikni tasdiglovchi avvalgi tadqiqotlar bilan
mos keladi, biroq ularni madaniy jihatdan moslashtirilgan aerobika modeli orqali kengaytiradi.

Milliy raqs va harakat mexanizmlari

O‘zbek milliy ragslariga xos bo‘lgan plastika, ritmik muvozanat va harakatlarning estetik
ifodasi ayollarda tanani idrok etish va emotsional ifodani kuchaytiradi. Raqs harakatlari fagat
jismoniy yuklama emas, balki emotsional ekspressiya vositasi sifatida ham namoyon bo‘ladi.
Ilgari o‘tkazilgan tadqiqotlarda madaniy raqs elementlarining stressni kamaytirish va emotsional
regulyatsiyani yaxshilashdagi roli qayd etilgan bo‘lsa-da, mazkur ishda bu yondashuv aerobika
mashg‘ulotlari bilan integratsiyalashgan holda baholandi. Natijalardagi yuqori effekt hajmlari
aynan rags harakatlarining tanish va madaniy jihatdan qabul gilinadigan bo‘lishi bilan izohlanishi
mumkin.

Milliy kuylarning psixologik ta’siri

O‘zbek milliy kuylarining ritmik va emotsional xususiyatlari mashg‘ulot jarayonida harakatlar
bilan uyg‘unlashib, emotsional fonni barqarorlashtiruvchi rol o‘ynadi. Musiqaning tanishligi va
madaniy identitet bilan bog‘ligligi ayollarda psixologik xavfsizlik hissini kuchaytirib, jismoniy
faollikni ijobiy emotsiyalar bilan bog‘lashga yordam berdi. Avvalgi tadqiqotlarda musiganing
mashg‘ulot vaqtida charchoqni subyektiv idrok etishni kamaytirishi ko‘rsatilgan bo‘lsa, mazkur
tadqiqotda bu ta’sir milliy musiqa kontekstida yanada kuchli namoyon bo‘ldi.

Milliy kiyim va psixologik qulaylik

Mazkur tadqiqotning muhim jihatlaridan biri — mashg‘ulotlarning milliy kiyim elementlariga
moslashtirilgan sport kiyimida o‘tkazilganidir. Milliy kiyimdan ilhomlangan, ammo sport
talablariga mos kiyim ayollarda o‘zini erkin va qulay his qilish, shuningdek, madaniy qadriyatlarni
saglagan holda jismoniy faollik bilan shug‘ullanish imkonini berdi. Bu holat, aynigsa, ayollar
uchun jismoniy mashqlarga jalb etishda muhim psixologik to‘siglarni kamaytiruvchi omil sifatida
qaraladi.

Natijalarning xalgaro tadqiqotlar bilan tagqoslanishi

Mazkur tadqiqot natijalari xalqaro adabiyotlarda keltirilgan madaniy jihatdan moslashtirilgan
jismoniy faollik dasturlari samaradorligi haqidagi xulosalar bilan mos keladi. Biroq ko‘pchilik
tadqgiqotlar fagat musiqa yoki rags elementlarini alohida o‘rgangan bo‘lsa, ushbu ishda
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milliy rags, kuy va kiyimning kompleks modeli taklif etildi. Shu jihati bilan mazkur tadqiqot
sog‘lomlashtiruvchi aerobika sohasida yangi ilmiy yondashuvni namoyon etadi.

Yosh guruhlari bo‘yicha farglarni talgin qilish

Yosh guruhlari kesimidagi tahlillar 18—35 yoshdagi ishtirokchilarda ta’sir kuchliroq ekanligini
ko‘rsatdi. Bu holat yosh ishtirokchilarning rags harakatlariga moslashuvi va musiqiy stimullarga
sezgirligi yuqoriroq bo‘lishi bilan izohlanishi mumkin. Shu bilan birga, katta yosh guruhlarida
ham ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgani mazkur dastur universalligini ko‘rsatadi.

Amaliy ahamiyat

Olingan natijalar ayollar va qizlar uchun mo‘ljallangan sog‘lomlashtiruvchi jismoniy
tarbiya dasturlarini ishlab chiqgishda milliy-madaniy komponentlarni integratsiyalash zarurligini
ilmiy jihatdan asoslaydi. Milliy rags va kuyga asoslangan aerobika dasturlari nafagat sog‘liqni
mustahkamlash, balki madaniy merosni saqlash va ommalashtirishga ham xizmat gilishi mumkin.

Tadqiqot cheklovlari

Mazkur tadqiqot ayrim cheklovlarga ega. Birinchidan, tadqiqot faqat ayollar va qizlar
ishtirokida o‘tkazildi, bu natijalarni erkaklar populyatsiyasiga umumlashtirish imkonini
cheklaydi. Ikkinchidan, psixoemotsional holat subyektiv testlar yordamida baholandi. Kelajakdagi
tadqiqotlarda fiziologik ko‘rsatkichlarni (masalan, kortizol darajasi) qo‘shish magsadga muvofiq
bo‘ladi.

Kelajak tadqiqotlari uchun yo‘nalishlar

Kelgusida milliy madaniyatga asoslangan aerobika dasturlarini turli hududlar, yosh guruhlari
va ijtimoly qatlamlar kesimida o‘rganish tavsiya etiladi. Shuningdek, milliy raqs va musiqaning
uzoq muddatli ta’sirini baholash istigbolli ilmiy yo‘nalish hisoblanadi.

Mazkur tadqiqot o‘zbek milliy rags, kuy va milliy kiyim elementlariga asoslangan aerobika
mashg‘ulotlarining ayollar va qizlarning psixoemotsional holatiga ta’sirini ilmiy va eksperimental
asosda baholadi. Olingan natijalar milliy madaniyatga tayangan sog‘lomlashtiruvchi jismoniy
faollik dasturlari nafagat jismoniy salomatlikni qo‘llab-quvvatlash, balki psixoemotsional
barqarorlikni mustahkamlashda ham yuqori samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi.

382 nafar ayol va qiz ishtirokida o‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni aniqladiki, 12 haftalik
milliy rags—kuy—kiyim asosidagi aerobika mashg‘ulotlari stress va xavotir darajasini sezilarli
darajada kamaytiradi hamda emotsional barqarorlik va ijobiy kayfiyatni oshiradi. Ushbu ijobiy
o‘zgarishlar nazorat guruhida kuzatilmagan bo‘lib, aniglangan farqlar aynan milliy madaniy
komponentlar bilan boyitilgan aerobika dasturining samaradorligini tasdiglaydi.

Tadqiqotning muhim jihati shundaki, unda milliy raqs harakatlari, milliy kuylarning ritmik
va emotsional xususiyatlari hamda milliy kiyim elementlariga moslashtirilgan sport kiyimi
yagona, kompleks sog‘lomlashtiruvchi model sifatida qo‘llanildi. Bu yondashuv jismoniy
mashg‘ulotlarni ayollar uchun madaniy jihatdan yaqin, psixologik jihatdan qulay va emotsional
jihatdan rag‘batlantiruvchi muhitda tashkil etish imkonini berdi. Natijada, jismoniy faollik jarayoni
shunchaki mashq emas, balki madaniy identitetni mustahkamlovchi va emotsional regulyatsiyani
qo‘llab-quvvatlovchi faoliyatga aylandi.

Ilmiy nuqtai nazardan, mazkur tadqiqot sog‘lomlashtiruvchi aerobika sohasida madaniy
jihatdan asoslangan yondashuvning samaradorligini empirik ravishda isbotlab berdi. Avvalgi
tadqgiqotlardan fargli ravishda, ushbu ishda milliy rags, kuy va kiyim alohida komponentlar
sifatida emas, balki o‘zaro uyg‘unlashgan yagona tizim sifatida o‘rganildi. Shu jihatdan, tadqiqot
natijalari jismoniy faollik va psixoemotsional salomatlik o‘rtasidagi bog‘liglikni yangi madaniy
kontekstda boyitadi.

Amaliy jihatdan, olingan xulosalar ayollar va gizlar uchun mo‘ljallangan sog‘lomlashtiruvchi
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jismoniy tarbiya dasturlarini ishlab chigishda muhim ahamiyatga ega. Milliy rags va kuyga
asoslangan aerobika mashg‘ulotlari:

ayollarni jismoniy faollikka jalb etishda madaniy to‘siqlarni kamaytiradi;

mashg‘ulotlarga bo‘lgan ichki motivatsiyani oshiradi;

sog‘lom turmush tarzini milliy qadriyatlar bilan uyg‘unlashtirish imkonini beradi.

Mazkur model ta’lim muassasalari, sog‘lomlashtirish markazlari, ayollar sport klublari va
jamoat sog‘lig‘ini rivojlantirish dasturlarida samarali qo‘llanilishi mumkin. Shuningdek, milliy
madaniyatga asoslangan aerobika dasturlari jismoniy tarbiya va sport sohasida milliy brend
sifatida rivojlantirilishi uchun ham ilmiy asos bo‘lib xizmat qiladi.

Kelgusida olib boriladigan tadqiqotlarda ushbu modelni boshqa yosh guruhlari, turli hududlar
va ijtimoiy qatlamlar kesimida sinab ko‘rish, shuningdek, psixoemotsional holat bilan bir qatorda
fiziologik biomarkerlar asosida baholash magsadga muvofiq bo‘ladi. Bu esa milliy madaniyatga
asoslangan jismoniy faollik dasturlarining uzoq muddatli samaradorligini yanada chuqurroq
o‘rganish imkonini beradi.
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