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Insonda stressni musiqa bilan kamaytirishda ritmik ta’sir
qonuniyatlari

Otabek Adilovich Subxanov
Buxoro ixtisoslashgan san’at maktabi

Annotatsiya: Ushbu maqolada musiqa ritmining insonda stress kamayishidagi
ta’sir qonuniyatlari va mexanizmlari ilmiy jihatdan chuqur tahlil qgilingan. Tadqiqot
ritmning asosiy parametrlari - tempo, metr, aksent nagshlari, poliritm, sinxronizatsiya
- ning stress modulyatsiyasiga psixofiziologik ta’sirini o‘z ichiga oladi. Maqolada
ritmik entrainment (sinxronlashtirish) mexanizmlari, yurak urishi va nafas olish bilan
musiga temposining o‘zaro ta’siri, motor tizim faollashuvi va cerebellum ning ritmik
qayta ishlashdagi roli systematik ko‘rib chiqilgan. Tadqiqot ritmik qonuniyatlarning
nazariy asoslari - Dynamical Attending Theory, Pulse Salience, Groove nazariyasi,
embodied rhythm - kontekstida tahlil etiladi. Individual farglar (spontaneous motor
tempo, interoceptive awareness) va klinik populyatsiyalarda (tashvish, depressiya,
Parkinson kasalligi) ritmik interventsiyalar ko‘rib chiqilgan.

Kalit so‘zlar: ritmik entrainment, tempo modulyatsiya, yurak urishi
sinxronizatsiyasi, motor tizim, cerebellum, pulse salience, groove, respiratory
coupling, beta to‘lginlar, spontaneous motor tempo

Rhythmic patterns of stress reduction in humans with music

Otabek Adilovich Subkhanov
Bukhara Specialized Art School

Abstract: This article provides a scientific in-depth analysis of the patterns and
mechanisms of the effect of musical rhythm on stress reduction in humans. The study
includes the psychophysiological impact of the main parameters of rhythm - tempo,
meter, accent patterns, polyrhythm, synchronization - on stress modulation. The article
systematically examines the mechanisms of rhythmic entrainment (synchronization),
the interaction of musical tempo with heartbeat and breathing, motor system activation,
and the role of the cerebellum in rhythmic processing. The study is analyzed in the
context of the theoretical foundations of rhythmic patterns - Dynamical Attending
Theory, Pulse Salience, Groove theory, embodied rhythm. Individual differences
(spontaneous motor tempo, interoceptive awareness) and rhythmic interventions in
clinical populations (anxiety, depression, Parkinson’s disease) are considered.
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Kirish. Ritm - musiqaning eng qadimiy va universal elementi. Barcha
madaniyatlarda, hatto eng qadimgi arxeologik topilmalarda ham (masalan, 40,000 yil
oldingi naycha, Afrika baraban doiralari), ritmik musiqa mavjud edi. Antropologlar va
etnomusikologlar shuni ta’kidlashadiki, ritm insonga jismonan ta’sir qiladi: oyoqlar
tepa boshlaydi, bosh qimirlaydi, yurak urishi o‘zgaradi. Bu jismoniy reaktsiya
universal va primitiv - hatto chaqaloqlarda ham kuzatiladi.

Ritm - bu tovushlarning vaqt bo‘yicha tashkil etilishi. Clayton (2012) ritmni
"temporal patterning" (vaqt naqgshlari) deb ta’rifladi. Ritm bir necha komponentlarni
0°‘z ichiga oladi: tempo (tezlik), metr (takrorlanuvchi aksent naqgshi), sinxronizatsiya
va groove (harakat uchun "jalb qilish" hissi).

Stress va ritm o‘rtasidagi bog‘liglik ham intuitiv, ham ilmiy asoslangan. Qadimgi
an’analarda - Afrika shamanism, hind tabla meditatsiyalari, sufi zikr - ritmik musiqa
va harakat terapevtik vosita sifatida qo‘llanilgan. Zamonaviy tadqiqotlar bu
intuitsiyalarni tasdiglaydi va aniq mexanizmlarni ochib beradi.

Thayer va boshqalar (2010) "rhythmic entrainment" - tananing ichki ritmlarining
(yurak urishi, nafas olish, miya to‘lginlari) tashqi ritmik stimullarga sinxronlashishi -
stress kamayishining asosiy mexanizmlaridan biri deb ta’kidladilar. Phillips-Silver va
Trainor (2007) ritmik qayta ishlashning motor va vestibulyar tizimlarni jalb qilishini
va bu "embodied" (tanaga kiritilgan) tajribaning emotsional ta’sirini ko‘rsatdilar.

Ushbu maqolaning magsadi insonda stressni musiga bilan kamaytirishda ritmik
ta’sirning qonuniyatlarini ilmiy tahlil qilish, ritmik entrainment mexanizmlarini
tushuntirish va amaliy jihatdan optimal ritmik parametrlarni aniqlashdan iborat.
Magqola ritmning asosiy parametrlari, fiziologik sinxronizatsiya, neyrofiziologik
mexanizmlar, nazariy modellar va klinik qo‘llanish masalalarini gamrab oladi.

ASOSIY QISM

1. Ritmning asosiy parametrlari va stress ta’siri

Tempo (BPM - Beats Per Minute):

Tempo - ritm tezligi, daqiqada zarba soni.

Tempo kategoriyalari:

o Largo/Grave: <60 BPM - juda sekin

« Adagio: 60-80 BPM - sekin

« Andante: 80-100 BPM - yurish tezligi

« Moderato: 100-120 BPM - o‘rtacha

o Allegro: 120-160 BPM - tez

o Presto: 160+ BPM - juda tez
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Stress ta’siri:

« Sekin tempo (60-80 BPM): Parasimpatik faollashtirishdi, yurak urishi
sekinlashadi, nafas olish chuqurlashadi, kortizol kamayadi.

« O‘rtacha tempo (80-120 BPM): Neytral yoki yengil aktivatsiya, subyektiv his
vaziyatga bog‘liq.

« Tez tempo (120+ BPM): Simpatik faollashtirish, yurak urishi tezlashadi,
qo‘zg‘alish (arousal) oshadi, stress kuchayishi yoki energiya mobilizatsiyasi.

Bernardi va boshqalar (2006) klassik tadqiqot: 60 BPM musiqa nafas olish va
yurak urishi sinxronlashishini ta’minladi va ularnining sekinlashishiga olib keldi.

Metr (Meter):

Metr - takrorlanuvchi aksent nagshi. Odatda birinchi zarba kuchli (downbeat),
qolganlari zaif.

Oddiy metrlar:

¢ 2/4 (marsh): Kuchli-zaif

« 3/4 (vals): Kuchli-zaif-zaif

« 4/4 (eng keng tarqalgan): Kuchli-zaif-o‘rtacha-zaif

Murakkab metrlar:

« 5/4,7/8 va boshqalar (assimetrik)

Stress ta’siri:

« Oddiy, bashorat gilinadigan metrlar: Xavfsizlik, tartib hissi, stress kamayishi.

« Murakkab yoki o‘zgaruvchan metrlar: Kognitiv yuk, ba’zan qiziqish ammo
stress bo‘lgan shaxslarda bezovtalik.

Aksent va sinxop (Syncopation):

Sinxop - kutilmagan joylarda aksent (kuchsiz zapbada). Jazz, reggae da keng
tarqalgan.

Stress ta’siri:

« Kam sinxop: Bashorat gilinadigan, xotirjam.

« Ko‘p sinxop: Qiziqish, harakat uchun jalb qilish (groove), ammo haddan
tashqgari sinxop bezovtalik keltirib chigarishi mumkin.

Witek va boshqgalar (2014): O‘rtacha darajadagi sinxop eng kuchli groove
(harakat uchun xohish) hissini yaratadi; juda kam yoki juda ko‘p sinxop kamroq jalb
qiluvchi.

Ritmik murakkablik vs Oddiylik:

Oddiy ritmlar:

« Takrorlanuvchi, predictable (bashorat gilinadigan)

« Minimal o‘zgarish

« Misollar: Minimalist musiga (Philip Glass), baraban loops

Murakkab ritmlar:

o Polyrhythm (bir nechta ritmlar bir vaqtda)
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« O‘zgaruvchan metrlar

« Misollar: Afrika baraban ansambllari, Igor Stravinsky

Stress ta’siri:

« Oddiy: Past kognitiv yuk, relaksatsiya, meditatsiya.

o Murakkab: Yuqori kognitiv yuk, digqatni jalb qilish, ammo stress holatida
haddan tashqgari bo‘lishi mumkin.

2. Ritmik entrainment: sinxronizatsiya mexanizmlari

Entrainment nazariyasi:

Entrainment - ikki yoki undan ortiq ritmik tizimlarning o‘zaro ta’siri orqali
sinxronlashishi. Aslida fizikadan keladi (Christiaan Huygens, 1665: ikki pendulum
yaqin bo‘lsa, sinxronlashadi).

Biologik entrainment - tananing ichki ritmlarining tashqi ritmga moslashishi:

e Yurak urishi

« Nafas olish

« Miya to‘lqinlari

« Harakat

Yurak urishi-musiqa tempo sinxronizatsiyasi:

Bernardi va boshqalar (2006, 2009) bir qator tadqiqotlarida:

« Sekin musiqa (60-80 BPM) yurak urish tezligini pasaytirishdi va nafas olishni
sekinlashtirdi.

« Yurak urishi musiqa tempoga yaqinlashdi (to‘liq sinxronlashish emas, ammo
modulyatsiya).

« Sukunat davrlari (musiqasiz) ham samarali edi, bu relaksatsiyaning pasayish
("unwinding") fazasini ko‘rsatadi.

Mexanizm: Auditiv korteks — Limbik tizim — Avtonomik nazorat markazlari
(miya poyasida, medulla) — Yurak urishi modulyatsiyasi

Respiratory Sinus Arrhythmia (RSA):

RSA - yurak urish tezligining nafas olish bilan o‘zgarishi. Nafas olishda yurak
tezroq, nafas chiqarishda sekinroq. Yuqori RSA yuqori vagal ton va sog‘lom
avtonomik muvozanatni bildiradi.

Haas va boshgalar (2011) musiqga RSA ni oshirishini va bu parasimpatik
faollanishni bildirdi.

Nafas olish-tempo sinxronizatsiyasi:

Odamlar ko‘pincha ongsiz ravishda nafas olishni musiga tempoga
sinxronlashtiradilar. Harrer va Harrer (1977) klassik tadqiqoti: slow Baroque musiqa
tinglovchilarning nafas olishini chuqurlashtirdi va sekinlashtirdi.

Motor entrainment:

Ritmik musiqa eshitilganda, motor tizim avtomatik faollashadi - bu spontaneous
motor synchronization (SMS).
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Grahn va Brett (2007) fMRI: Ritmik musiqa tinglash basal ganglia,
supplementary motor area (SMA), cerebellum faollashtirishni ko‘rsatdi, hatto harakat
qilinmasa ham.

3. Motor tizim va cerebellum: ritmik qayta ishlash

Motor korteks va basal ganglia:

Motor korteks: Voluntary (ixtiyoriy) harakatlar uchun javobgar. Basal ganglia:
Harakat ketma-ketligini boshqarish, vaqtni baholash, rhythmic timing.

Cerebellum (Kichik miya):

Cerebellum ritmik qayta ishlashda markaziy rol o‘ynaydi. Ivry va Keele (1989)
cerebellum interval timing (vaqt intervallari) uchun javobgar deb taklif qildi.

Grahn va Rowe (2009) fMRI tadqiqoti: Metrli (strong beat) musiqa cerebellum
va basal ganglilarni kuchliroq faollashtirdi; metrsiz musiqa kamroq.

Embodied rhythm:

Phillips-Silver va Trainor (2005, 2007) eksperimentlari: 7 oylik chagaloglarga bir
xil musiqga ambiguous metr (2/4 yoki 3/4 talqin qilish mumkin) bilan eshittirildi. Ba’zi
chaqaloklar 2/4 ritmda tebrandirildi, boshqalar 3/4 da. Keyinchalik chaqaloklar o‘zlari
tebrandirilgan metrga mos musigani afzal ko‘rdilar.

Xulosa: Ritm idrokida vestibulyar va motor tajriba muhim - "embodied rhythm".

4. Nazariy modellar

Dynamical Attending Theory (DAT):

Mari Jones (1976, 2009) DAT: diqqgat vaqt bo‘yicha ritmik tashkil topadi. Musiga
kuchli, takrorlanuvchi "beat" (zarba)ga ega bo‘lsa, digqqat shu zarbaga yo‘naladi va
kutilgan zarba momentlari stimullar yanada yaxshi qayta ishlanadi.

Stress uchun implikatsiyalar: Aniq, takrorlanuvchi ritm diqqatni tashqi
stressorlardan musiqa ritmiga qayta yo‘naltiradi - diqqatni chalg‘itish mexanizmi.

Pulse Salience:

Grahn va Brett (2007) pulse salience (zarba ko‘rinish) konseptsiyasi: ba’zi ritmlar
"kuchli zarba hissi" yaratadi, boshqalar esa zaif yoki yo‘q.

Yugori pulse salience ritmlar motor tizimni kuchliroq faollashtiradi va kuchli
harakat uchun xohish ("groove") yaratadi.

Stress uchun: Yugqori pulse salience ritmlar jalb qilish, energiya berish (bu ba’zi
stress turlari uchun foydali, masalan, apathy/lethargy). Past pulse salience esa tinch,
meditativ (anxiety kamayishi uchun yaxshi).

Groove nazariyasi:

Janata va boshqalar (2012), Madison (2006) groove - motor va zavq
sistemlarining sinxron faollashuvi natijasida yuzaga keladigan harakat uchun xohish
va zavq hissi.

Groove elementlari:

« O‘rtacha tempo (90-120 BPM)
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« Syncopation (o‘rtacha daraja)

« Bass (past chastota) ritmik elementi

Stress uchun: Groove harakat orqali stress energiyasini "tashlab yuborish"ga
yordam beradi. Dans, baraban chalish groove ni qo‘llab-quvvatlaydi.

5. Optimal tempo tanlash: stress kamayish uchun

"Magsadli zona" konseptsiyasi:

Stress kamayish uchun optimal tempo: 60-80 BPM

Nima uchun?

« Tinch holatdagi inson yurak urishi: 60-80 BPM

« Nafas olish: taxminan 12-18 marta/daqiga — agar har nafasda 4-5 zarba bo‘lsa,
60-80 BPM

« Bu tempo uyqu oldidan holat yoki chuqur relaksatsiya bilan mos keladi

Empirik dalillar:

« Chlan va boshqalar (2013): 60 BPM musiqa yurak urishi va qon bosimini
sezilarli pasaytirdi, 120 BPM oshirdi.

« de Witte va boshqgalar (2020) meta-analiz: Sekin tempo musiqa (60-80 BPM)
stress belgilarini kamaytirishda eng samarali.

Progressiv tempo modulyatsiyasi:

Stress juda yuqori bo‘lsa, darhol 60 BPM ga o°tish noqulay bo‘lishi mumkin (juda
sekin, buzuvchi).

Individual "Spontaneous Motor Tempo" (SMT):

SMT - agar shaxsdan "qulay tezlikda barmoq bilan tepa bos" so‘ralsa, ko‘pincha
100-120 BPM atrofida. Bu individual preferens temposidir.

MacDougall va Moore (2005) shaxsning SMT dan biroz pastroq tempo (masalan,
agar SMT 110 bo‘lsa, 90-100 BPM) eng yaxshi relaksatsiya tempocu ekanligini taklif
qildi.

6. Ritmik murakkablik va stress: inverted-U munosabat

Yerkes-Dodson qonuni:

Stress (arousal) va vazifa samaradorligi o‘rtasida inverted-U (teskari U)
munosabat: o‘rtacha stress optimal, juda past yoki juda yuqori stress yomon.

Ritmik murakkablik uchun o‘xshash:

o Juda oddiy ritm: zerikish, monotoniya, ba’zan bezovtalik

« O‘rtacha murakkablik: jalb qilish, qiziqish, optimal

« Juda murakkab: kognitiv overload, bezovtalik

Stress kamayish kontekstida:

Stress yuqgori bo‘lganda:

« Oddiy, bashorat gilinadigan ritmlar afzal (kognitiv resurslar cheklangan)

e Misollar: ostinato (takrorlanuvchi nagsh), drone (uzluksiz tovush) ritmik
minimal o‘zgarish bilan
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Stress past yoki me’yoriy bo‘lganda:

« O‘rtacha murakkablik qiziqarli

« Misollar: jazz, bossa nova, afro-cuban ritmlar

Polyrhythm:

Polyrhythm - bir nechta ritmlar bir vaqtda (masalan, 3 ga 2). Afrika musiqasida
keng tarqalgan.

Stress uchun:

«Ba’zi odamlar polyrhythm ni meditativ, "transas" keltirib chiqaruvchi deb
hisoblaydilar (Afrika ritual musiqasi)

« Boshqalar esa chalkashtirishuvchi va bezovta qiluvchi

« Ehtimol madaniy tanishlikka bog‘liq

7. Sukunat, pauza va "negative space" ritmda

Ritmik pauza:

Musiqa nafaqat tovushlar, balki sukunatlardan ham iborat. John Cage (1952)
"4°33"" - butunlay sukunatdan iborat asar - sukunatning ahamiyatini ta’kidladi.

Ritmik kontekstda pauza:

o Zarba va zarba o‘rtasidagi bo‘shliq

« Fraza va fraza orasidagi longer pauzalar

« Seksiyalar orasidagi silence

Stress ta’siri:

Bernardi va boshgalar (2006) shuni topdilarki, musiqa davrlari orasidagi 2
daqiqalik sukunat yurak urishi va nafas olishni musiqa o‘zi kabi yoki hatto ko‘proq
pasaytirishdi.

Mexanizm: Pauza "unwinding" (bo‘shashish) imkonini beradi. Uzluksiz musiga
stimulyatsiya, pauza esa bu stimulyatsiyadan tiklanishga imkon beradi.

Rubato:

Rubato - tempo "elastikligi", gat’ty metronom kabi emas, balki ifodali tarzda
sekinlashtirish va tezlashtirish.

Stress uchun: Rubato "inson xususiyati", tabiiylik hissi beradi. Qat’iy metronom
ba’zan "mexanik", "sovuq" tuyulishi mumkin. Rubato intimlik va emotsional
bog‘lanishni oshiradi.

8. Individual farglar va interoceptive awareness

Interoceptive Awareness (I1A):

IA - ichki jismoniy signallarga (yurak urishi, nafas olish, ichakning o‘zgarishlari)
sezgirlik. Yuqori [A odamlar o°z tanasini yaxshi "eshitadilar".

Khalsa va boshqalar (2018) IA stress reaktsiyasi va tartibga solishda muhim
ekanligini ko‘rsatdi.

[A va ritmik entrainment:

Yugori [A shaxslar:
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« Yurak urishi-musiga tempo sinxronizatsiyasini yanada aniq his qilishadi

« Optimal tempoga tezroq "topish"

« Ritmik interventsiyalarga kuchliroq javob

Past A shaxslar:

« Sinxronizatsiyani kamroq sezadilar

« Ko‘proq kuchli, aniq ritmlar kerak

« Ritmik harakat (dans, baraban) A ni oshirishi va keyinchalik sinxronizatsiyani
yaxshilashi mumkin

Musical Training:

Musiqachilar:

 Yanada aniq ritmik qayta ishlash (cerebellum, basal ganglia rivojlangan)

« Murakkab ritmlarni yanada yaxshi qabul qilish

« Spontaneous motor synchronization kuchliroq

Musiqachilar bo‘lmaganlar:

« Oddiy ritmlarni afzal ko‘rish

« Aniq, kuchli zarba kerak

9. Klinik populyatsiyalar

Tashvish buzilishlari:

Ritmik xususiyatlar:

« Haddan tashqari qo‘zg‘alish (arousal)

« "Racing thoughts" (tez fikrlar) - ichki "tez ritm"

Optimal ritmik interventsiya:

« Sekin, aniq ritm (60-70 BPM)

« Oddiy, bashorat qilinadigan nagshlar

« Minimal syncopation

« Misollar: Baroque largo, ambient minimalism

Depressiya:

Ritmik xususiyatlar:

« Psychomotor retardation (sekin harakat, fikrlash)

« Yoki ba’zan ajitatsiya (tezroq, nazorat qilinmagan harakat)

Optimal interventsiya:

« Retardation uchun: O‘rtacha tez ritm (80-100 BPM) aktivatsiya uchun, so‘ngra
progressiv sekinlashtirish

« Ajitatsiya uchun: Sekin, xotirjam ritmlar

Parkinson kasalligi:

Parkinson da basal ganglia disfunktsiyasi — ritmik harakat muammolari (qotib
qolish, tremor).

Rhythmic Auditory Stimulation (RAS): Thaut va boshqalar (1996) RAS Parkinson
bemorlari yurishini yaxshilashini ko ‘rsatdi:
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« Metronom yoki ritmik musiqa beriladi

« Bemor qadam tashlab, ritmga sinxronlashadi

« Yurish tezligi, uzunligi va barqarorligi yaxshilanadi

Mexanizm: Tashqi ritm ichki (buzilgan) timing mexanizmlarini kompensatsiya
qiladi. Cerebellum va motor korteks auditiv ritmni qo‘llab-quvvatlaydi.

Insomnia (Uyqusizlik):

Ritmik interventsiya:

« Juda sekin ritm (40-60 BPM)

« Progressiv sekinlashtirish (60 — 50 — 40 BPM)

« Takrorlanuvchi, monoton nagshlar (uyquga o‘tkazadi)

Jespersen va Vuust (2012): Uyqu oldidan sekin ritmik musiga uyqu latensiyasini
(uyquga o‘tish vaqti) kamaytirishdi va uyqu sifatini oshirdi.

10. Amaliy strategiyalar va vositalar

Progressiv tempo modulyatsiya skriptlari:

30 daqgiqalik relaksatsiya sessiyasi:

1. 0-5 min: 100 BPM, 4/4 metr, oddiy naqsh

2. 5-10 min: 90 BPM, transition

3. 10-15 min: 80 BPM

4. 15-25 min: 70 BPM, magsadli zona

5. 25-30 min: 60 BPM, chuqur relaksatsiya, fadeout

Dasturlar/ilovalar:

« Relax Melodies: Foydalanuvchi oz ritmik atmosferasini yaratishi mumkin (rain
sounds + slow percussion)

« Endel: Al-generatsiya qilingan ambient musiqa, yurak urishi va vaqt (kun,
kecha) ga asoslangan

« Pzizz: Uyqu va relaksatsiya uchun, progressiv tempo va volume modulyatsiyasi

Biofeedback + ritmik musiqa:

HeartMath texnologiyasi: HRV ni real vaqtda monitor qiladi. Agar HRV past
bo‘lsa (stress), musiqa tempocu avtomatik sekinlashadi; HRV ortsa (relaksatsiya),
musiqa davom etadi yoki hatto biroz tezlashadi.

Live drumming circles:

Arthur Hull (1998) "Village Music Circles" konseptsiyasi: guruh birgalikda
baraban chaladi.

Foydalari:

« Ritmik sinxronizatsiya — ijtimoiy bog‘lanish

« Fizik harakat — stress energiyasini tashlab yuborish

o Yaratuvchi ifoda

« Groove va flow holati
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Bittman va boshqalar (2001) RCT: Drum circle 10 haftadan keyin kortizol
darajasini kamaytirishdi va NK (natural killer) hujayra faolligini oshirdi (immun
funktsiya).

Binaural beats:

Binaural beats - ikki quloqqa ozgina farqli chastotalar berilganda miya "eshitadi"
fargni va shu chastotaga sinxronlashadi.

Misollar:

« Delta (1-4 Hz): Uyqu

« Theta (4-8 Hz): Meditatsiya

« Alpha (8-13 Hz): Relaksatsiya

Padmanabhan va boshqalar (2005): Alpha-chastota binaural beats tashvishni
kamaytirishdi.

Ritmik komponenti: Binaural beats ko‘pincha ambient musiga bilan
birlashtiriladi. Musiga tempocu binaural beat chastotasiga mos kelishi kerak (masalan,
alpha uchun 60-80 BPM).

Isochronic tones:

Muntazam intervalda yoqiladigan va o‘chiriladigan tovushlar. Binaural beats dan
farqi: faqat bir qulogda ham ishlaydi.

Ritmik komponent aniqroq: masalan, 10 Hz isochronic tone = sekundiga 10 puls
= 600 BPM (ammo bu ritmni zarba sifatida emas, balki tebranish sifatida idrok
qilinadi).

11. Madaniy kontekst: milliy ritmik an’analar

Afrika ritmik an’analari:

Polyrhythm, call-and-response, kuchli groove. Ritual kontekstda transas
holatlarini induktsiya qilish uchun ishlatilgan.

Hindiston tala sistema:

Tala - Hind musiqasidagi ritmik tsikl. Murakkab (masalan, 16 zarba tsikl Tintal).
Meditativ, ragsning ritmik asosi.

Lotin Amerika:

Bossa nova, samba, salsa - sincopatsion, groove-orientirlik. Dans va harakat
orqali stress energiyasini chiqarish.

O‘zbekistan:

Usul: O‘zbek musiqasidagi ritmik tsikllar. Har bir maqomning o°z usuli bor.

Misollar:

o Ufar usuli: Sekin, jiddiy (7 zarba tsikl)

« Sakil usuli: O‘rtacha (6 zarba)

« Muhayyer usuli: Tezroq (8 zarba)

Magom ijrosi paytida usullar progressiv o‘zgaradi (odatda sekin — o‘rtacha —
tez), bu transformatsion jarayon.
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Stress kamayish uchun: Sekin usullar (Ufar, Sakil sekin variant) meditativ, chuqur
emotsional effekt.

Dutor va ritm:

Dutor (ikki torli asbob) ritmik va melodikdir. O‘zining ritmik naqshlarida
takroriy, meditativ sifat bor.

XULOSA

Insonda stressni musiga bilan kamaytirishda ritmik ta’sirning qonuniyatlari
murakkab, ko‘p darajali va qat’iy ilmiy asoslarga ega. Ritm - vaqt bo‘yicha tovushlar
tashkil topishi - nafaqat eshitish tajribasi emas, balki to‘liq jismoniy va fiziologik
jarayon bo‘lib, motor tizim, avtonomik nerv tizimi, miya to‘lqinlari va emotsional
holatlarni jalb giladi.

Ritmning asosiy parametrlari - tempo, metr, aksent nagshlari, sinxopatsiya,
murakkablik - stress reaktsiyalariga turli xil ta’sir ko‘rsatadi. Eng muhim topilma:
sekin tempo (60-80 BPM) stress kamayish uchun optimal "magsadli zona" hisoblanadi.
Bu tempo inson tinch holatidagi yurak urishi va nafas olish ritmlariga mos keladi va
parasimpatik faollanishni stimulyatsiya qiladi.

Ritmik entrainment - tananing ichki ritmlarining tashqi musiqa ritmiga
sinxronlashishi - stress modulyatsiyasining asosiy mexanizmi hisoblanadi. Yurak
urishi musiqa tempoga yaqinlashadi, nafas olish chuqurlashadi va sekinlashadi, miya
to‘lginlari (alpha oshishi, beta kamayishi) ritmik stimulga moslashadi. Respiratory
sinus arrhythmia (RSA) oshishi vagal ton kuchayganini va sog‘lom avtonomik
balansni ko‘rsatadi.

Motor tizim va cerebellum ritmik qayta ishlashda markaziy rol o‘ynaydi. Hatto
harakat gilinmasa ham, ritmik musiqa motor korteks, basal ganglia va cerebellumni
faollashtiradi. Bu "embodied rhythm" - ritmni faqat eshitish emas, balki jismonan his
qilish va "qayta yashash" - emotsional ta’sirni kuchaytiradi. Phillips-Silver va Trainor
tadqiqotlari chaqaloglarda ham vestibulyar va motor tajribaning ritm idrokiga ta’sirini
ko‘rsatdi.

Nazariy modellar - Dynamical Attending Theory, Pulse Salience, Groove
nazariyasi - ritmik ta’sirning turli jihatlarini tushuntiradi. DAT diqqgatni tashqi
stressorlardan ritmga qayta yo‘naltirishni, pulse salience motor faollashuvni va
harakatga jalb qilishni, groove esa harakat va zavq sistemlarining sinergiyasini
ta’kidlaydi.

Optimal tempo tanlash individual va kontekstual omillarga bog‘liq. Umumiy
qoida: stress yuqori bo‘lganda 60-80 BPM magsadli zona, ammo progressiv
modulyatsiya (100 BPM dan boshlab, bosqichma-bosqich 60-70 BPM ga) ko‘pincha
samaraliroq. Individual Spontaneous Motor Tempo (SMT) ni hisobga olish
shaxsiylashtirilgan yondashuvni ta’minlaydi.
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Ritmik murakkablik va stress o‘rtasida inverted-U munosabat mavjud: oddiy
ritmlar xotirjam, ammo haddan tashqari monotoniya zerikish keltirib chiqaradi;
o‘rtacha murakkablik optimal; juda murakkab ritmlar kognitiv yuk va bezovtalik
yaratadi. Stress yuqori bo‘lganda oddiy, bashorat gilinadigan ritmlar afzal.

Sukunat va pauzalar ritmik tajribaning muhim qismi. Bernardi tadqiqotlari musiqa
orasidagi sukunat davrlari yurak urishi va nafas olishni musiqa o‘zi kabi samarali
pasaytirishini ko‘rsatdi - bu "unwinding" (bo‘shashish) effekti.

Individual farqlar - interoceptive awareness, musiqa tajribasi, shaxsiyat - ritmik
entrainment va stress reaktsiyalariga ta’sir qiladi. Yuqori IA odamlar yurak urishi-
tempo sinxronizatsiyasini aniqroq sezadilar. Musiqachilar murakkab ritmlarni
yaxshiroq gayta ishlaydilar.

Klinik populyatsiyalarda - tashvish, depressiya, Parkinson, uyqusizlik - ritmik
interventsiyalar o‘ziga xos ehtiyojlarga moslashtirilishi kerak. Tashvish uchun sekin,
oddiy ritmlar; depressiya retardation uchun o‘rtacha aktivatsiya qiluvchi; Parkinson
uchun Rhythmic Auditory Stimulation harakat funktsiyasini yaxshilaydi; uyqusizlik
uchun juda sekin, monoton ritmlar.

Amaliy strategiyalar - progressiv tempo modulyatsiya, biofeedback integratsiyasi,
drum circles, binaural beats, isochronic tones - musiqa terapevtlariga ritmik
parametrlarni magsadli boshqgarish vositalarini taqdim etadi.

Madaniy kontekst ritmik idrok va ta’sirga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Afrika
polyrhythm, Hind tala, Lotin groove, O‘zbek usul - har biri o‘zining terapevtik
potensialiga ega. Madaniy tanish ritmlar yanada kuchli emotsional rezonans va stress
kamayish yaratishi mumkin.

Xulosa qilib aytganda, ritm musiqa terapiyasining kuchli, fundamental elementi
bo‘lib, u tananing fiziologik ritmlariga bevosita ta’sir qiladi, motor va emotsional
tizimlarni faollashtiradi va stress reaktsiyalarini modulyatsiya qiladi. Ritmik
parametrlarni tushunish, entrainment mexanizmlarini qo‘llash va individual hamda
madaniy farqlarni hisobga olish musiqga terapevtlariga stressni bartaraf etishda aniq,
samarali va shaxsiylashtirilgan ritmik interventsiyalar yaratish imkonini beradi.
Kelajakda real-time ritmik biofeedback, Al-boshqariladigan adaptive tempo
modulyatsiya va genetik-individualga moslashtirilgan ritmik profillar musiqa
terapiyasining bu sohasini yanada rivojlantirishga xizmat qiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Cammnii, Caun bonra-3oma, CanumoBa, baxpunuco baxpomKOH Ku3m.
BapuanuoHHblii moaxol K TOCTPOCHUIO OIHOPOJHOM MY3bIKH, Pa3MbIIUICHHUE
uJeanbHOro nojaxona k e€ pemenuto. Science and Education 3 (8), 138-144
2. Caup bonrtazoma, Cammuit. Dddekt oOpa3oBaHHUS MY3BIKH K CHCTEMbI
oO1reo0pazoBatenbpHOM mKobl. Science and Education 3 (8), 224-230

ISSN 2181-0842 | IMPACT FACTOR 4.85 269 @) e |



"SCIENCE AND EDUCATION" SCIENTIFIC JOURNAL | WWW.OPENSCIENCE.UZ 25 JANUARY 2026 | VOLUME 7 ISSUE 1

3. Cb3 Caunmii. [Iuanektuka u oOpa30BaTEIbHBIA MPOIIECC CMEHA COCTOSHUMN
cucTeMbl oOpa3oBaHus Kak aestenbHocTU. Science and Education 5 (6), 151-157

4. Kb XonukoB. YpOBEHb U KaU€CTBO YCBOCHHUS MPEIMETA MY3bIKH, 3aKPEILICHHUE
namMAaTu U crocobHoctH yuanuxcsto Science and Education 5 (2), 452-458

5. Cb3 Camauii. OOpaTHBIl CABUI TapMOHUYHBIM JIMHUA B MHOT'OTOJIOCHBIX
npousBeAeHusx. Science and Education 3 (12), 871 - 877

6. BTA Caunpg bontazona Cauauii. [IpocTbie, CIOXKHBIE U CMEIIAHHBIE pa3MeEpbl
MY3bIKH TIPH MPOBEJCHUN YPOKOB TUPHKUPOBAHMS, KPEATUBHBIC METOIBI OOYICHHSI.
Science and Education" Scientific Journal 5 (ISSN 2181-0842), 1020

7. CBb3 Cawmmmii. [lompoOnasi wmH(pOpManus O HABBIKAX MY3BIKaJbHOTO H
HKCIIEPUMEHTAIILHOTO MOJICIMPOBAHUS TIPU PEIICHUH 3a/1au AupuxkupoBanus. Hayka
u oopazosanue 3 (1), 79 - 89

8. CBb3 Caupuii. IlompoOnasi wHbOpMaIus O HaABBIKAX MY3bIKaJbHOTO H
HKCIIEPUMEHTAIILHOTO MOJEIUPOBAHUS TIPU PELICHUH 3a/1au AupuxkupoBanus. Hayka
u obpazoBanue 2 (12), 803-811

9. Kb XonukoB. BriusiHue Kjiaccuueckor My3bIKM B pa3pabOTKe IEHTpaIbHON
HepBHOM cuctembIto Science and Education 6 (1), 49-56

10. Kb XomukoB. KoHcTpynpoBanue moTtoka uH(opMmaiuii B OalaHCUPOBKE
pa3/ielieHus MO3HAHUS U TTOBEJICHUE a0CTPAKTHOTO BO3JICHCTBHS Ha MO3T YEJIOBEKAIO
Science and Education 6 (1), 28-34

11. Kb XonukoB. 3BykoBo# JaHAmadT 4yeaoBeKa U TapMOHUYECKAs] CTPYKTYypa
rosioBHoro mo3rato Science and Education 6 (1), 21-27

12. Caup bonrazona, Cauauit. MexaHuzmbl (GOPMUPOBAHUSA  KYJIBTYPHI
MOYUTAHUS YEJIOBEYECKHUX I[EHHOCTEN y CTApIIEKIACCHUKOB Ha OCHOBE (hOJIBKIIOpA B
xope. Science and Education 4 (2), 1386-1391

13. Caummii, Camn bonrazoma. CnoxxHbpld mpuHIUN (HopMooOpa3oBaHUs B
M30pUTMUYECKOM ciioxeHui My3biku. Science and Education 3 (11), 962-969

14. Caunnii, Caun bonrazona. O HEKOTOPBIX MPOCTEUIINX 000OIEHHUIX TPUEMOB
1 METOJIOB 110 MY3bIKe 00I1eo0pa3oBaTenbHoi mkojie. Science and Education 3 (8),
196-203

15. Canpauit, Cann bonrazona. [IpuHIIUIIBI ¥ TPUIIOKEHUS MY3bIKAJIbHOU (hOPMBI.
Science and Education 5 (2), 432-438

16. Cananii, Caun bonrazona. HecranmapTHbie CMX0JI0THYECKHUE CTPYKTYPhI U
Moayisiuua B nenaroruke. Science and Education 5 (2), 348-354

17. Cammmii, Camn bontazoga. OOMeHHOE NpPUEMBI AKKOPIIOB CEMEWUCTBO
CyOJIOMMHAHTHI U IOMUHAHTHI UCTIOIB30BaHue Ha popTenuano. Science and Education
5(2),439-444

18. Camnmii, Canpg bonrazona. O6 spdexTHOM BIUSHUE TEOPUH, B CO3TAHUU
My3bIKalibHOTO nTpousBeaeHus. Science and Education 3 (12), 864 - 870

ISSN 2181-0842 | IMPACT FACTOR 4.85 270 @) e |



"SCIENCE AND EDUCATION" SCIENTIFIC JOURNAL | WWW.OPENSCIENCE.UZ 25 JANUARY 2026 | VOLUME 7 ISSUE 1

19. Caunuii, Caux bonrazona. OcHOBHBIE HaNpaBiIeHUsI BO30YKIECHUS MEIKOM
MOTOPHMKH 1O HampasieHue My3bikd. Science and Education 3 (10), 582-590

20. Canmuii, Cann bonrtazona. [lecau, 06paboTka HApPOJHBIX TIECEH U PA3BUTHUS
MacrtepcTBa ydamuxcs. Science and education. 3 (4), 1200-1205

21. Caunnit, Caun bonrazona. XynoxkecTBEHHO-IIEIarOrnueckoe OOIEHUE KaK
cpeacTBo (GOPMUPOBAHUS MY3bIKAILHOW MOTHBAIIMM IITKOJBHHUKOB. Science and
Education 5 (2), 322-327

22. Caunpmii, Canpn bonrtazona. IlpocTeie, cioXHbIE M CMEIIaHHBIE Pa3MeEphI
MY3bIKU TP MPOBEIACHUN YPOKOB JIMPUKUPOBAHMS, KPEATUBHBIE METO/IbI OOYUECHHUS.
Science and Education 3 (5), 1484-1492

23. Kb XonukoB. Mo3r U My3bIKaJbHbIN pa3yM, IICUXOJIOTMYECKAs] MOJTOTOBKA
JeTeN 1 B3pOCTIIBIX K BOCIpUATHIO My3bIKHIO Science and Education 4 (7), 277-283

24. Cawmgmit, Caun bonrazoma. I[lompoOnast wuHpOpManus K HaBbIKaM
MY3bIKaJIbLHOTO M 3KCHEPUMEHTAIBHOIO MOJETUPOBAHUS TPU PEIICHUHU 3a]ad
auprokupoBanus. Science and Education 2 (12), 803-811

25. Cananit, Canpn bonrazona. DnemeHTH aOCTpaKTHOMN U aOCOTIOTHON 3ByYaHHUH
My3bIKaJIbHOTO 3BYyKa. Science and Education 4 (1), 597-603

26. Cammguii, Caun bonrazoma. TeopeTHyeckoe pacCMOTPEHUE BEPOSTHOCTU
COBIIAJICHUSI HEAKKOP/IOBBIX 3BYKOB B mpousBeneHusx. Science and Education 4 (1),
556-562

27. Caumnmii, Caun bonrazona. IloBelllleHHMEe WM TIOHM)KEHHE OCHOBHBIX
cTyneHew, 3Haku anbrepanuu. Science and Education 3 (12), 878 - 884

28. Cammuii, Campn bonrtazoma. OOpaTHBI CHABUT TapMOHUYHBIA JIMHUU B
MHOT'OTOJIOCHBIX Npou3BeaeHusx. Science and Education 3 (12), 871 -877

29. Cammmii, Campn bonrazoma. CyOxonoB, Otabex AmmioBud. OCHOBBHI
yIpaBieHUs] My3bIKaJIBHOTO JIUKTaHTa o coybdemxuo. Science and Education 3 (3),
825-830

30. Cannnii, Canp bonrazoma. MHTEpipeTanysi COBpeMEHHBIX METOI0B paOOThI ¢
MajioycrieBaeMbIMHU My3bikaHTaMu. Scientific Journal 3 (3), 1193-1199

ISSN 2181-0842 | IMPACT FACTOR 4.85 271 @) e |



