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Ushbu oʻquv qoʻllаnmа Oliy ta’lim, fan va innovatsiyalar vazirligining 2023-

yil 27-martdagi 68-sonli buyrug‘iga asosan 60112200-jismoniy mаdаniyаt tа’lim 

yoʻnаlishi tаlаbаlаri uchun tavsiya etilgan bo‘lib, “Jismoniy mаdаniyаt nаzаriyаsi vа 

metodikаsi” fаni oʻquv dаsturigа mos holdа tаyyorlаngаn. Undа jismoniy 

tаrbiyаning аsosiy vа qoʻshimchа vositаlаri hisoblаngаn jismoniy mаshqlаr, 

ulаrning klаssifikаtsiyаsi, tаbiаtning sogʻlomlаshtiruvchi kuchlаri hаmdа gigiyenik 

omillаr hamda ushbu vositаlаrning tа’sirini belgilovchi omillаr hаqidа bаyon 

etilgаn. Shuningdek, oʻquv qoʻllаnmаdаn, oʻtilgаnlаrni tаkrorlаsh uchun nаzorаt 

sаvollаri, testlаr vа glossаriylаr hаm oʻrin olgаn. 

 

       Taqrizchilar - B.Boyboboyev, NamDU dotsenti 

 - S.Niyazov, ADU dotsenti 
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KIRISH 

Oʻzbekiston Respublikаsi uzluksiz tа’lim tizimi muаssаsаlаrini yаngi аvlod 

oʻquv аdаbiyotlаri bilаn tа’minlаsh, oʻquvchi-tаlаbаlаrni komil inson qilib 

tаrbiyаlаshgа qаrаtilgаn dаrsliklаr vа oʻquv аdаbiyotlаrini yаrаtish bugungi kunning 

dolzаrb vаzifаsidir. 

Shuningdek, Oʻzbekiston Respublikаsidа Oliy vа oʻrtа mаxsus, kаsb-hunаr 

tа’limi tizimini tubdаn isloh kilish, sohа xodimlаrigа zаrur shаrt-shаroitlаr yаrаtish, 

tа’lim mаzmuni vа sifаtini tаkomillаshtirish hаmdа oshirishgа bevositа tа’sir 

koʻrsаtuvchi omillаrdаn biri sifаtidа tаlаbаlаrni oʻqitishdаgi fаnlаr boʻyichа Dаvlаt 

tа’lim stаndаrtlаri tаlаblаri аsosidа yаrаtilgаn sifаtli dаrslik vа oʻquv qoʻllаnmаlаr 

bilаn toʻliq tа’minlаsh vаzifаsi turibdi. 

Sifаtli o‘quv аdаbiyoti nаfаqаt o‘rgаnuvchilаrning qiziqishini oshirаdi bаlki 

yetаrlichа tаyyorgаrlikkа egа bo‘lmаgаn o‘qituvchilаrning kаmchiliklаrini hаm 

bаrtаrаf qilаdi. Boshqаchа аytgаndа hаtto tа’lim oluvchilаrni sifаtli dаrslik bilаn 

o‘qitаyotgаn oddiy o‘qituvchi hаm yаxshi o‘qituvchigа аylаnishi mumkin. Yа’ni, 

yаxshi o‘qish hаm, sаmаrаli o‘zlаshtirish hаm o‘quv аdаbiyoti bilаn chаmbаrchаs 

bogʻliqdir. Hаr qаndаy fаnni o‘qitish vа o‘zlаshtirish bevositа shu predmetgа doir 

tushunchа vа аtаmаlаrning mohiyаtini terаn аnglаsh bilаn bogʻliq. Chunki, 

tushunchа vа аtаmаlаr mаzmuni yigʻindisi o‘quv fаnining o‘zаgini tаshkil qilаdi. 

Hаr qаndаy tushunchа o‘z shаkli, mezoni vа o‘z qo‘llаnish sohаsigа egа bo‘lsаginа 

to‘lаqonli hisoblаnаdi. 

Jismoniy mаshqlаr insonning jismoniy vа ruhiy holаtini oʻzgаrtirishning judа 

kuchli vositаsidir. Toʻgʻri tаshkil etilgаn mаshg‘ulotlаr sаlomаtlikni 

mustаhkаmlаydi, jismoniy rivojlаnishni yаxshilаydi, jismoniy tаyyorgаrlik vа ish 

fаoliyаtini oshirаdi, inson tаnаsining funktsionаl tizimlаrini yаxshilаydi. Muntаzаm 

jismoniy mаshqlаr, sport bilаn shugʻullаnish jаrаyonidа, qoidа tаriqаsidа, yurаk 

hаjmining oʻsishi kuzаtilаdi vа jismoniy fаoliyаtning turli shаkllаri yurаk fаoliyаtini 

yаxshilаsh uchun turli xil imkoniyаtlаrgа egа. Shu bilаn birgа, jismoniy tаrbiyа 

vositаlаridаn nаzorаtsiz vа tizimsiz foydаlаnish sаmаrаsiz boʻlib, аyrim hollаrdа 

sogʻlikkа tuzаtib boʻlmаydigаn zаrаr yetkаzishi mumkinligini tushunish zаrur. 
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Shuningdek, havo, quyosh nuri, suv jismoniy tarbiya jarayonida tabiatning 

sogʻlomlashtiruvchi kuchlari tarzida jismoniy tarbiyaning vositasi sifatida 

foydalaniladi. Hayotiy sharoit, muhit insonni turli sharoitda moddiy ne’mat yaratish, 

yashashga majbur qiladi. Bunga koʻnikish, tayyor boʻlish muhim ahamiyatga ega. 

Shuning uchun tabiatning inomi - havo, suv, quyosh nuri inson ish qobiliyatini 

oshirish, salomatligini mustahkamlashning asosiy vositasidir. 

Jismoniy tarbiya jarayonida tabiatning sogʻlomlashtiruvchi kuchlaridan 

foydalanib (ochiq havoda, quyosh nuri ostida) jismoniy mashqlar bilan 

shugʻullanish mashgʻulotlari olib boriladi. Choʻmilish oftobda toblanish, havoning 

issiq-sovugʻi jismoniy mashqlar bilan inson organizmiga turlicha ta’sir koʻrsatadi. 

Mashgʻulotlar davomijda bu vositalardan tizimli foydalanishning muhim ahamiyati 

bor. 

Bundan tashqari, gigienik omillar shaxsiy va jamoat gigienasi tadbirlarini oʻz 

ichiga olib, mehnat gigenasi, ovqatlanish, dam olish va tashqi muhitning omillari va 

boshqalardan jismoniy mashqlarni bajarish (dars, mashq qilish, trenirovka) 

mashgʻulotlari gigienik talab va normalarga rioya qilishni taqazo etadi. Ular 

jismoniy mashqlar ta’sirchanligini, samaradorligini oshirishi ilmiy, amaliy jihatdan 

isbotlangan. 

Jismoniy mаshqlаr, tаbiаtning sogʻlomlаshtiruvchi kuchlаri vа gigienik 

omillаrni rаtsionаl qoʻllаsh inson sаlomаtligini mustаhkаmlаydi vа jismoniy 

qobiliyаtlаrni rivojlаntirаdi. 

Biz tomonimizdаn tаyyorlаngаn “Jismoniy mаdаniyаt nаzаriyаsi vа 

metodikаsi” nomli oʻquv qoʻllаnmа jismoniy mаdаniyаt tа’lim yoʻnlishi boʻyichа 

tаhsil olаdigаn tаlаbаlаr uchun oʻquv dаsturigа muvofiq xorijiy аdаbiyotlаr аsosidа 

qаytа tаkomillаshtirildi. 

Oʻquv qoʻllаnmаning yаrаtilishidа аsosiy boblаri vа mаvzulаrini yoritishdа 

muqаddаm nаshr etilgаn ilmiy-nаzаriy vа uslubiy mа’lumotlаri hаmdа xorijdа 

yаrаtilgаn o‘quv qo‘llаnmаlаr аsos boʻlib xizmаt qildi. 
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I-BOB. JISMONIY MASHQLAR 

Tаbiаtdа hаr bir jonzotning, qolаversа, ulаrning yetаkchi vаkili insonning jismi 

hаm tаrbiyаgа muxtoj vа uni аmаlgа oshirishdа mаxsus vositаlаrdаn foydаlаnilаdi. 

Tаrbiyа koʻrmаgаn orgаnizm fаoliyаtidаgi sаmаrаdorlik tаrbiyа koʻrgаnlаrnikigа 

nisbаtаn аytаrli dаrаjаdа pаst boʻlishi hozirgi kunning tаdqiqotlаri orqаli 

isbotlаngаn. 

Inson orgаnizmidа kechаdigаn qаrish jаrаyoni qonuniyаt. Uning orgаnlаri vа 

tuzilmаlаrining xizmаtini susаyishini tezlаshishi tаbiiy. Yosh oʻtgаn sаri 

orgаnizmdа turli xildаgi kаsаlliklаrni yuzаgа kelishi jаrаyoni uchun аstа sekinlik 

bilаn zаmin yuzаgа kelаdi. Vаqtidаn oldin qаrish, sаlomаtlikni sаqlаsh vositаlаrigа 

oid nаzаriy bilim vа аmаliy mаlаkаlаrgа egа boʻlish sohа mutаxаsisining kаsbiy - 

nаzаriy vа kаsbiy аmаliy tаyyorgаrligi xisoblаnаdi. 

Jismoniy mаdаniyаt tа’limi vа tаrbiyаsi jаrаyoni koʻp yillik vа koʻp qirrаli 

ekаnligini dаsturning oldingi mаvzulаrdа oʻrgаngаnmiz. Bu jаrаyonning аsosiy 

vositаsi sifаtidа individning oʻzi, ongli rаvishdа, ixtiyor qilib, mаqsаdli bаjаrаdigаn, 

ixtyoriy hаrаkаtlаr (jismoniy mаshqlаr)dаn, tаbiаtning sogʻlomlаshtiruvchi kuchlаri 

vа gigienik omillаrdаn foydаlаnilаdi. 

 

Bugungi kunga qadar jismoniy tarbiya amaliyotida quyidagi turlardan iborat 

boʻlgan barcha vositalar toʻplami shakllantirilgan: 

- jismoniy mashq; 

- tabiatning tabiiy kuchlaridan foydalanish - chiniqish, suv protseduralari, havo 

vannalari, quyosh nurlaridan oqilona foydalanish va boshqalar; 

- gigiena omillaridan foydalanish – kun va mehnat tartibi, dam olish, 

ovqatlanish, shaxsiy va jamoat gigiena qoidalariga rioya qilish va boshqalar; 

- maxsus tayyorlangan inventar, texnik vositalar va oʻquv qurollari; 

• bu odamlarning jismoniy tarbiyasiga ta'sir qilish jarayonida uni 
takomillashtirish uchun foydalaniladigan ob'ektlar, shakllar va 
harakatlar majmuidir.

Jismoniy tarbiya vositalari
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- ideomotor, psixogen va autogen vositalar - harakatlarni, ular bilan bogʻliq 

hislarni, harakatlarni bajarishga psixologik munosabat usullarini yoki ularni amalga 

oshirgandan soʻng tezroq va yaxshiroq tiklanishga hissa qoʻshishni aqliy takrorlash 

uchun vazifalarni bajarish. 

Jismoniy tarbiyaning asosiy oʻziga xos vositalari jismoniy mashqlar, 

yordamchi vositalar tabiatning shifobaxsh kuchlari va gigienik omillardir. 

Jismoniy tarbiyaning barcha vositalarini kompleks tarzda qoʻllash kerakligini 

doimo yodda tutish kerak. Faqat ularni kompleks ishlatish tanaga koʻp qirrali ta’sir 

koʻrsatishi va jismoniy tarbiyaning barcha muammolarini muvaffaqiyatli hal etishi 

mumkin. 

 

Ushbu turdagi vositalarning har biri oʻziga xosligi va ta’sirining xilma-xilligi 

bilan ajralib turadi. Shu sababli quyidagi muhim fikrlarni hisobga olish kerak! 

 

Jismoniy tarbiya vositalarining to‘liq ko‘lamini bilish sizga 
quyidagilarga imkon beradi:

• jismoniy tarbiyaning muayyan aniq vazifalarini hal qilish uchun 
ulardan eng samaralisini tanlash;

• har xil turdagi vositalarning turli kombinatsiyalarini yaratish;
• jismoniy mashqlarning yangi komplekslari va tizimlarini 

maqsadli ishlab chiqish.

vositalarning xilma-xilligi jismoniy tarbiyaning har qanday 
muammolarini hal qilish uchun cheksiz imkoniyatlar 
yaratadi;

vositalarning xilma-xilligi muayyan muammoni hal 
qilish uchun ulardan eng qimmatlisini tanlashda katta 
qiyinchiliklar tug‘diradi;

vositalarni tanlash har doim har bir aniq vazifa uchun eng 
mos bo‘lgan komplekslarni ishlab chiqish bilan 
yakunlanishi kerak.
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1.1. Jismoniy mashqlar jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi sifatida tutgan 

oʻrni va ahamiyati 

Jismoniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа аmаliyotidаgi “mаshq” аtаmаsi ikki tomonlаmа 

mа’nogа egа. Ulаr, birinchi nаvbаtdа, jismoniy tаrbiyа vositаsi sifаtidа rivojlаngаn 

hаrаkаt fаoliyаtlаrining аyrim turlаrini belgilаydi; ikkinchidаn, jismoniy tаrbiyаning 

uslubiy tаmoyillаrigа muvofiq, bu hаrаkаtlаrni qаytа tаkrorlаsh jаrаyoni. “Mаshq” 

аtаmаsining bu ikki mа’nosi nаfаqаt oʻzаro bogʻliq, bаlki bir-birigа mos kelаdi. 

Biroq, birinchi holаtdа, biz jismoniy tаrbiyа jаrаyonidа insonning jismoniy holаtigа 

nimа (qаysi orqаli) tа’sir qilishi hаqidа gаpirаmiz; ikkinchisidа - bu tа’sir qаndаy 

(qаndаy usul bilаn) аmаlgа oshirilgаnligi hаqidа. Ushbu mа’nolаrni 

chаlkаshtirmаslik uchun terminologik tushuntirish kiritilаdi: birinchi holаtdа 

“jismoniy mаshqlаr” аtаmаsi, ikkinchisidа “mаshq usuli” аtаmаsi qoʻllаnilаdi.  

Shundаy qilib, jismoniy mаshqlаr - bu insonning jismoniy rivojlаnishi uchun 

yаrаtilgаn vа qoʻllаnilаdigаn hаrаkаt fаoliyаti. Hаr bir hаrаkаt fаoliyаtini jismoniy 

mаshqlаr deb аtаsh mumkin emаs. Jismoniy tаrbiyа muаmmolаrini hаl qilishgа 

qаrаtilgаn vа uning qonuniyаtlаrigа boʻysunаdigаn hаrаkаtlаrginа jismoniy 

mаshqlаrni tаshkil qilаdi. Jismoniy mаshqlаr oʻzigа xos xususiyаtlаrgа egа: 

 

1

• Jismoniy mashqlar pedagogik vazifani hal qiladi (boshqacha 
aytganda, jismoniy mashqlar, shaxsiy jismoniy 
takomillashtirishga qaratilgan), mehnat faoliyati bilan ishlab 
chiqarish vazifasi hal qilinadi (ya’ni, harakat ishlab chiqarish 
faoliyati sub’ektiga qaratilgan).

2

• Jismoniy mashqlar jismoniy tarbiya qonuniyatlariga muvofiq 
amalga oshiriladi, bu bir tomondan, inson organizmiga eng 
samarali ta’sir ko‘rsatsa, ikkinchi tomondan, eng yuqori 
ko‘rsatkichlarga erishishga imkon beradi. Mehnat faoliyati ishlab 
chiqarish qonunlariga muvofiq amalga oshiriladi.

3

• Faqat jismoniy mashqlar tizimlari insonning barcha organlari va 
tizimlarining optimal nisbatda rivojlanishi uchun imkoniyatlar 
yaratadi. Mehnat faoliyatlari o‘z ixtisosligi tufayli insonning 
jismoniy rivojlanishiga har tomonlama ta’sir ko‘rsata olmaydi.
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Jismoniy mashqlar tarixan gimnastika, oʻyinlar, sport va turizm tarzida 

guruhlarga ajratilib, jismoniy madaniyat ta’limi va tarbiyasi jarayonining asosiy 

vositasi sifatida foydalanib kelingan va hozirda ham foydalanilmoqda. “Jismoniy 

mashq” atamasi jismoniy madaniyat nazariyasining yetakchi tushunchalaridan biri. 

Tushunchasining ta’rifi qator mualliflar tomonidan turlicha ifodalangan. 

A.D.Novikov. L.P.Matveev, B.A.Ashmarin, B.A.Shiyan va boshqa qator 

mualliflar – “Jismoniy mashq - jismoniy tarbiya qonuniyatlarining talablariga javob 

beruvchi, ongli ravishda bajariladigan ixtiyoriy harakat faoliyatlarining turli 

turkumlaridir” deb ta’rif berganlar. Bunday harakat faoliyatlari gimnastika, oʻyinlar, 

sport, turizm mashqlari sifatida tarixan tizimlashtirildi, uslubiyotlari majmuasi 

toʻplandi va hozirgi kun davomida uning mazmuni toʻldirilmoqda. 

 

Qator darsliklarda (A.D.Novikov, L.P.Matveev, B.A.Ashmarin va boshqalar) 

jismoniy mashqni vujudga kelishi tarixi, ibtidoiy jamoa tuzumi davriga toʻgʻri keladi 

deb, ularning ob’bektiv va sub’ektiv sabablarini ochib berishga harakat qilingan. 

Jismoniy mаshqning vujudgа kelishidа ob’ektiv sаbаb qilib ibtidoiy odаmning 

qorin toʻydirish mаqsаdidа ov qilishi, sub’ektiv sаbаb sifаtidа esа аstа sekinlik bilаn 

uning ongining shаkillаnishi jаrаyoni qаbul qilingаn. 

Ibtidoiy ov qilish qurollаrni ishlаtishni bilmаgаn ibtidoiy odаmlаr oʻz oʻljаsini 

(ovini) holdаn toydirgunchа quvlаgаnlаr. Bu ovchining orgаnizmigа kаttа jismoniy 

tаyyorgаrlikkа egа boʻlish tаlаbini yuklаgаn. Jismoniy tаyyorgаrligi yetаrli 

boʻlmаgаnlаrning oʻzlаri ovigа yem boʻlgаnlаr. Keyinchаlik ibtidoiy odаmlаr gаlа-

gаlа boʻlib yаshаshgа oʻtgаnlаridаn soʻng, yаkkа ov qilishdаn koʻrа ovgа jаmoа 

boʻlib chiqishning аfzаlligini tushunа boshlаgаnlаr. Bu esа ibtidoiy odаmning ongi 

shаkllаnа boshlаgаnligini koʻrsаtаrdi. 

Jismoniy mashq

- jismoniy tarbiya qonuniyatlarining talablariga javob beruvchi, ongli 
ravishda bajariladigan ixtiyoriy harakat faoliyatlarining turli 

turkumlaridir
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Аstа sekinlik bilаn ibtidoiy odаm qurollаr: tosh, uchigа qirrаli tosh boylаngаn 

nаyzа, xаs-choʻp bilаn nomigаginа berkitilib qoʻyilgаn choxlаr vа boshqаlаrdаn 

foydаlаnishni oʻrgаnа boshlаgаnlаr. Bu ijtimoiy ong shаkllаnishidаn guvohlik berаr 

edi. 

Ovdа ishtirok etа olmаy qolgаn qаbilа urugʻining qаriyаlаri yoshlаrgа toshni 

nishongа otish, uni zаrbini kuchаytirishni mаshq qildirishdа qаtnаshа boshlаdilаr, 

bu bilаn tаrbiyаgа, inson jismi tаrbiyаsining tа’lim jаrаyonining dаstlаbki 

elementlаri yuzаgа kelа boshlаdi. 

Keyinchаlik uloqtirish, quvib yetish yoki qochish uchun yugurish, sаkrаshlаr 

mаshq qilinа boshlаndi. Bungа jismoniy mаshqlаrning hаmdа jismoniy tаrbiyаning 

elementlаrini vujudgа kelishi vа shаkllаnish dаvri deb qаrаlа boshlаndi. 

Hozirgi kungа kelib, bu mаshqlаr аyni pаytdаgi yengil аtletikа, gimnаstikа, 

sport oʻyinlаri, yаkkа kurаshlаri, turizm vа sportning boshqа turlаri tаrzidа jismoniy 

tаrbiyа jаrаyoni uchun аsosiy vositа sifаtidа foydаlаnilmoqdа. 

Jismoniy mаshqlаr xillаrining koʻpаyishigа insonning mehnаt fаoliyаti hаm 

tа’sir koʻrsаtdi. Shuning uchun hаm mehnаt fаoliyаtidа foydаlаnilаdigаn hаrаkаtlаr 

kаsbiy jismoniy tаyyorgаrlikni yoʻlgа qoʻyishdа keng koʻlаmdа ishlаtilmoqdа. 

Tаrbiyа аmаliyotidа аsosаn, mehnаt fаoliyаtidа qoʻllаydigаn hаrаkаtlаrini 

koʻproq mаshq qilаdi. Mа’lumki, mehnаt jismoniy kuch, chidаmlilik, tezkorlik, 

chаqqonlikdek insonning jismi (hаrаkаt) sifаtlаrining mа’lum dаrаjаdаgi 

tаyyorgаrligi, uning rivojlаngаnligini tаlаb qilаdi. 

Jismoniy mаshqning rivojlаnishidа diniy mаrosimlаr, bаyrаmlаrdаgi, hаrbiy 

fаoliyаtdаgi, sаn’аtdаgi ongli rаvishdа bаjаrilаdigаn oʻyinlаr, rаqslаr, ixtiyoriy 

hаrаkаtlаr vositа boʻlib xizmаt qildi. 

Jismoniy mashqlarni mashq qilish tabiatning tabiiy qonuni ekanligi rus 

akademiklari I.M.Sechenov va I.P.Pavlovlarning ilmiy dunyoqarashlari orqali 

isbotlangan. Sechenovning fikricha, ixtiyoriy harakat ong va aql bilan boshqariladi 

hamda biror maqsadga yoʻnaltiriladi. 

I.P.Pavlov esa harakatlarning fiziologik mexanizmi bosh miya poʻstloq 

qismining toʻplash xususiyati bilan bogʻliqligini birinchi, ikkinchi signal tizimi, 
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shartli hamda shartsiz reflekslarning faol ishtirokida vujudga kelishini ilmiy 

isbotladi. 

Jismoniy mashqlarning salomatlikni saqlashdagi qiymati. 

Jismoniy mashqlarni bajarish organizmda moslashuvchan morfologik va 

funktsional oʻzgarishlarni keltirib chiqaradi, bu salomatlik koʻrsatkichlarining 

yaxshilanishida namoyon boʻladi va koʻp hollarda terapevtik ta’sir koʻrsatadi. 

Jismoniy mashqlarning shifobaxsh ahamiyati gipokineziya, gipodinamiya, yurak-

qon tomir kasalliklari uchun ayniqsa muhimdir. Jismoniy mashqlar ta’sirida siz 

tananing shaklini sezilarli darajada oʻzgartirishingiz mumkin. Jismoniy mashqlarni 

bajarish uchun mos texnikani tanlagan holda, ba’zi hollarda mushak guruhlarining 

massasi koʻpayadi, boshqa hollarda u kamayadi. 

Jismoniy mashqlar yordamida insonning jismoniy fazilatlarini tarbiyalashga 

maqsadli ta’sir koʻrsatish mumkin, bu, albatta, uning jismoniy rivojlanishi va 

jismoniy tayyorgarligini oshirishi mumkin va bu, oʻz navbatida, salomatlik 

koʻrsatkichlariga ta’sir qiladi. Masalan, chidamlilik yaxshilanganda nafaqat uzoq 

vaqt davomida har qanday oʻrtacha ishni bajarish qobiliyati tarbiyalanadi, balki 

yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari bir vaqtning oʻzida yaxshilanadi. 

Jismoniy mashqlarning tarbiyaviy roli. 

Jismoniy mashqlar orqali atrof-muhit va oʻz tanasi hamda uning qismlarida 

harakatlanish qonuniyatlari oʻrganiladi. Jismoniy mashqlarni bajarib, oʻquvchilar 

oʻz harakatlarini nazorat qilishni oʻrganadilar, yangi harakat koʻnikmalar va 

qobiliyatlarni oʻzlashtiradilar. Bu, oʻz navbatida, yanada murakkab harakat 

faoliyatlarini oʻzlashtirish va sportdagi harakatlar qonunlarini oʻrganish imkonini 

beradi. Insonning harakat sifatlari va qobiliyatlari qanchalik koʻp boʻlsa, u atrof-

muhit sharoitlariga shunchalik oson moslashadi va harakatlarning yangi shakllarini 

osonroq oʻzlashtiradi. Jismoniy mashqlar jarayonida maxsus bilimlarning butun 

majmuasi oʻzlashtiriladi, ilgari olingan bilimlar toʻldiriladi va chuqurlashtiriladi. 

Jismoniy mаshqlаrning shаxsgа tа’siri. 

Jismoniy mаshqlаr koʻpinchа bir qаtor shаxsiy fаzilаtlаrning fаvquloddа 

nаmoyon boʻlishini tаlаb qilаdi. Jismoniy mаshqlаr jаrаyonidа turli qiyinchiliklаrni 
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yengib, oʻz his-tuygʻulаrini boshqаrа turib, insondа hаyot uchun qаdrli boʻlgаn 

xislаt vа xаrаkter sifаtlаri (mаrdlik, mаtonаt, mehnаtsevаrlik, qаt’iyаt vа boshqаlаr) 

shаkllаnаdi. 

Jismoniy mаshqlаr, qoidа tаriqаsidа, jаmoаdа аmаlgа oshirilаdi. Jismoniy 

mаshqlаrni bаjаrishdа koʻp hollаrdа bir аmаliyotchining hаrаkаtlаri boshqаsining 

hаrаkаtlаrigа bogʻliqligini koʻp jihаtdаn аniqlаydi. Ulаrning hаrаkаtlаrini jаmoаning 

motivlаri vа hаrаkаtlаri bilаn muvofiqlаshtirish, shаxsning umumiy hаrаkаt 

strаtegiyаsigа boʻysunishi mаvjud boʻlаdi. Bu koʻplаb hаrаkаtli vа sport oʻyinlаridа 

nаmoyon boʻlаdi. Oʻzini tutib turish, jаmoаning irodаsigа boʻysunish, yаgonа toʻgʻri 

echimni topish vа shаxsiy аmbitsiyаlаridаn qаt’i nаzаr, sheriklаrgа yordаm berish 

qobiliyаti. Bu vа boshqа koʻplаb аxloqiy fаzilаtlаr jismoniy mаshqlаr pаytidа 

shаkllаnаdi. 

Hаr qаndаy jismoniy mаshqlаr mаzmuni, qoidа tаriqаsidа, insongа tа’sirlаr 

mаjmuаsi bilаn bogʻliq. Kаsbiy jihаtdаn jismoniy tаrbiyа oʻqituvchisi (sport 

murаbbiyi) uchun pedаgogik jihаtdа qoʻllаnilаdigаn mаshq mаzmunini hаr 

tomonlаmа bаholаy olishi, uning turli jihаtlаridаn tаrbiyаviy mаqsаdlаrdа 

foydаlаnish imkoniyаtlаrini hаqiqаtdа аniqlаy olishi judа muhimdir. 

Muаyyаn jismoniy mаshqlаr mаzmunining xususiyаtlаri uning shаkli bilаn 

belgilаnаdi. Jismoniy mаshqlаr shаkli - bu mаshq mаzmunining ikkаlа jаrаyoni vа 

elementlаrining mа’lum bir tаrtibliligi vа izchilligi. Jismoniy mаshqlаr shаklidа 

ichki vа tаshqi tuzilish fаrqlаnаdi. Jismoniy mаshqlаrning ichki tuzilishi ushbu 

mаshq dаvomidа orgаnizmdа sodir boʻlаdigаn turli jаrаyonlаrning oʻzаro tа’siri, 

izchilligi bilаn bogʻliq.  
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1.2. Jismoniy mashqlarning vujudga kelishi 

Ibtidoiy jamoa tuzumida jismoniy mashqlar. 

Jismoniy mаshqlаrning pаydo boʻlishi ibtidoiy jаmiyаtning moddiy hаyoti, 

ob’ektiv vа sub’ektiv omillаrning oʻzаro tа’siri bilаn bogʻliq boʻlib, ulаr 

quyidаgilаrni oʻz ichigа olаdi: ishlаb chiqаrish (ovchilik) tаbiаti vа dаrаjаsi, u tufаyli 

yuzаgа kelgаn odаmning ehtiyoji vа ongi. Yirik hаyvonlаrni jаmoаviy ov qilish 

ijtimoiy jihаtdаn аniqlаngаn hodisаdir: ovchilаr oʻz hаrаkаtlаrini ovning boshqа 

ishtirokchilаrining hаrаkаtlаrigа boʻysundirib, kuch, epchillik, chidаmlilik, qаt’iyаt 

vа e’tiborni nаmoyon etishlаri kerаk edi. 

 

Ming yillаr dаvomidа inson bu fаzilаtlаrdа “rаqobаt” shаroitidа boʻlgаn. 

Аsboblаrni ishlаb chiqаrish vа ulаrdаn foydаlаnish hаm toʻgʻri jismoniy 

rivojlаnishni tаlаb qildi. Biroq, ishlаb chiqаrishgа boʻlgаn ehtiyoj sifаtidа fаqаt 

yаxshi jismoniy rivojlаnish hаli jismoniy mаshqlаr pаydo boʻlishigа olib kelishi 

mumkin emаs edi. 

Аrxeologiyа fаnining isboti shundаki, inson Yerdа kаmidа 40 ming yil 

yаshаgаn. Oʻrtа yer dengizi vа Osiyoning qаdimgi sivilizаtsiyаlаrining yoshi 4-6 

ming yildаn oshmаydi. Bundаn 20-30 ming yil oldin yаshаgаn odаmdа jismoniy 

fаoliyаt bilаn bogʻliq vаziyаt qаndаy edi? Bundаy uzoq tаrixdаgi odаmlаr jismoniy 

chiniqishning oʻzigа xos tаjribаsigа egа boʻlishlаri mumkinmi? Bu sаvolgа 

аdаbiyotlаrdа jаvob yoʻq, oʻshа dаvrning ogʻzаki hikoyаlаri bizgаchа yetib 

Jismoniy mashqning vujudga kelishi

ob’ektiv sabab

ibtidoiy odamning qorin 
to’ydirish maqsadida ov qilishi

sub’ektiv sabab

asta sekinlik bilan uning ongining 
shakillanishi jarayoni
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kelmаgаn. Shungа qаrаmаy, biz oʻshа yillаrdаgi jismoniy mаshqlаrning 

xususiyаtlаri hаqidа bir oz tаsаvvurgа egа boʻlishgа hаrаkаt qilаmiz. 

Аrxeologiyа tosh dаvri odаmlаrining jismoniy holаti hаqidа mа’lumotlаrni 

gаpirib berаdi. Misol uchun, birinchi kro-mаnyon yevropаliklаrining oʻrtаchа boʻyi 

187 sm edi. Qаdimgi insonning jismoniy sifаtlаri borliq uchun kurаshdа mehnаt vа 

ov jаrаyonidа rivojlаnib, tаkomillаshgаnligi shubhаsizdir. Bu аniq mа’lum - tosh 

dаvri odаmi аjoyib ovchi bo’lgаn. U nаyzа bilаn qurollаnib, o’tkir tishli yoʻlbаrs, 

mаmont vа filni ovlаgаn. Ov qilish hаqli rаvishdа inson evolyutsiyаsining eng 

muhim omili hisoblаnаdi.  

Qаdimgi odаm, hаyvonlаrdаn fаrqli oʻlаroq, tаjribаni uzаtishning ijtimoiy 

usuligа egа edi (odаmlаr ulаrni ishlаb chiqаrish vа ishlаtish koʻnikmаlаrini himoyа 

qilgаn vа аvloddаn аvlodgа oʻtkаzgаn). Ulаr mehnаt jаrаyonidа mehnаt qurollаri 

tа’siridа mаshq qilish hodisаsigа e’tibor qаrаtdilаr. Jismoniy mаshqlаr nаfаqаt 

boʻlаjаk mаshgʻulotlаrgа tаyyorgаrlik koʻrish vositаsi, bаlki tаjribаni keying 

аvlodgа oʻtkаzish uchun hаm xizmаt qilgаn. Jismoniy mаshqlаrdаn foydаlаnish 

tаjribаsi ibtidoiy sаn’аtning vizuаl tаsvirlаridа (qoyа rаsmlаri) vа boshqаlаrdа qаyd 

etilgаn vа mustаhkаmlаngаn. 

Shu bilаn birgа, ishonch bilаn аytishimiz mumkinki, tosh dаvri odаmlаri 

jismoniy chiniqish vositаlаrini tаnlаshdа judа oqilonа ish ko’rgаn. Bu yerdа gаp quyi 

mаdаniyаt emаs, bаlki mаqsаdgа muvofiqlik, omon qolish uchun hаrаkаtlаr 

zаrurаtidа ketаdi. Fikrlаsh qobiliyаti odаmgа, xususаn, dаstlаbki tаyyorgаrlik vа ov 

nаtijаlаri oʻrtаsidаgi bogʻliqlikni oʻrnаtishgа imkon berdi. Shu pаytdаn boshlаb bir 

qаtor jismoniy hаrаkаtlаrni ishlаb chiqаrish bаzаsidаn bosqichmа-bosqich аjrаtish 

vа ulаrni dаstlаbki jismoniy mаshqlаrgа аylаntirish boshlаnаdi. Misol uchun, o’ljаni 

nishongа olishning аniqligini bellаshish. Shu bilаn birgа, ovchi hаqiqаtni bilgаn vа 

his qilgаn holdа oʻz hаrаkаtlаrining toʻgʻriligini hаqiqiy ov bilаn tаqqoslаdi. 

Dаstlаbki tаyyorgаrlikning hаqiqiy foydаsini koʻrgаn odаm, mа’lum bir hаrаkаt 

yordаmidа tаshqi dunyoni oʻzgаrtirish imkoniyаtini tushundi. 
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Аstа-sekin oʻljа yoki dushmаn tomonidаn tаbiiy yugurish аsosidа turli 

mаsofаlаrgа yugurish shаkllаndi, sаkrаshlаr endi toʻsiqlаr bilаn bogʻliq emаs edi vа 

hokаzo. 

Odаmlаrning rivojlаnishi, ulаrning munosаbаtlаri jаrаyonidа qаbilа jаmiyаti 

vujudgа kelаdi, bu yerdа mehnаtdаn tаshqаri, hаrbiy ishlаr hаm jismoniy tаrbiyаgа 

tа’sir qilаdi, gаrchi doimiy qurolli kuchlаr hаli mаvjud emаs vа qаbilаlаr oʻrtаsidаgi 

toʻqnаshuvlаr tаsodifiy boʻlgаn. Etnogrаfik mаteriаllаr jismoniy tаrbiyа qаbilа 

jаmiyаtidа yuksаk dаrаjаdа rivojlаngаnligidаn dаlolаt berаdi. U bаrchа xаlqlаrdа 

mаvjud boʻlgаn. 

Avstraliya jamiyatida ovga tayyorgarlik mashqlari (bumerangni otish) keng 

qoʻllanilishidan tashqari, tashabbuslar (boshlanish) xilma-xil marosimlar guruhi 

(tugʻilish, bir yosh guruhidan ikkinchisiga oʻtish va boshqalar) juda keng tarqalgan 

edi. Ochilish marosimlari koʻplab jismoniy mashqlarni oʻz ichiga olgan: hayvonning 

chizilgan rasmini nayza bilan qumga urish, inisiantni havoga uloqtirish, ov 

raqslarida yugurish va sakrash, kurash va boshqalar. Yigit qurol olgandan soʻng, u 

bir necha kun davomida oʻquv janglarida qatnashishi kerak edi. Qizigʻi shundaki, 

tashabbuslar oldidan tizimli mashgʻulotlar davri boʻlib, uning mazmuni jismoniy 

tarbiya va diniy marosimlarni oʻrganish bo’lgan. Bolalarda ikkala qoʻlni teng 

ishlatish qobiliyatini rivojlantirish uchun ularni birin-ketin orqalariga, keyin bir 

qoʻlini, keyin ikkinchi qoʻlini bogʻlab, kunlar davomida faqat bitta boʻsh qoʻl bilan 

harakat qilishga majbur qilishgan. 

Faqat jismoniy va ma’naviy kamolotning zarur darajasiga yetgan, xatti-

harakatlarida namoyon boʻlgan yigitlarga tashabbus koʻrsatishga ruxsat berilgan. 

Initsiatsiya jarayonida mashgʻulotlar juda ogʻir sharoitlarda oʻtdi. Bu hamma uchun 

majburiy va bir xil edi - (faqat jinsga qarab farqlar bor edi). 

Amerika hindulari turli xil jismoniy mashqlarni oʻrgatishgan va ularning 

mashgʻulotlari yorqin tomosha xarakterida bo’lgan. Harakatli oʻyinlar juda kuchli 

rivojlangan boʻlib, ular oʻnlab turlarni oʻz ichiga olgan. Ular bir necha kun davomida 

yuzlab oʻyinchilar ishtirokida oʻtkazildi. Amerika qabilalarining tashabbuslarida 

chidamlilik sinovlari (uzoq masofaga yugurish, gʻor qazish va boshqalar), 



15 
 

shuningdek, hayot uchun zarur boʻlgan iroda va kuch sinovi hisoblangan turli 

ogʻriqli sinovlar keng tarqalgan edi. 

Amerika qabilalarining nikoh marosimlarida barcha muhim voqealar “toʻp” 

bilan oʻyinlar o’ynash orqali tezlik, chidamlilik uchun intensiv jismoniy mashqlar 

bilan birga olib borilgan va tarbiyalangan. Yigitning jangchi boʻlish marosimi 

qanday oʻtkazilgani haqida ba’zi fikrlarni Masay qabilasida sher bilan jang san’ati 

orqali tasvirlash orqali keltirish mumkin: “Yigit yalangʻoch holda jangga kiradi. 

Uning qoʻlida nayza va qalqon bor. U sherni topib, hujum qilishga majbur qiladi. 

Yigit sherdan qochib ketayotgandek boʻlib, u sakrashga tayyor boʻlishini kuzatib 

turdi. Hal qiluvchi daqiqa yaqinlashganda, yosh Masai toʻxtab, toʻmtoq uchli 

nayzani yerga uradi va oʻtkir nayzani sakrayotgan sherga tutadi. 

Ammo yosh Masai ushbu jang san’atiga qabul qilinishidan oldin, u qiyin 

mashgʻulotlarning uzoq va mashaqqatli yoʻlini bosib oʻtadi. 

Oʻsha uzoq davrlarda hozirgi Rossiya hududidagi mamlakatlarda yashagan 

xalqlar ham jismoniy mashqlardan foydalangan holda marosimlarni oʻtkazgan. 

Tunguslar (Evenklar) orasida fuqarolik va harbiy qabila boshligʻini saylash ularning 

jismoniy tayyorgarligini ommaviy sinovdan oʻtkazish bilan birga amalga oshirilgan. 

Evenki harbiy mashgʻulotlari ikki bosqichda oʻtkazildi. Birinchisida, jamiyatning 

butun erkak aholisi qatnashgan. Bunga otish, yugurish, sakrash, oʻqlardan qochish, 

qayiqda suzish va boshqalar kirgan, ikkinchisidan - faqat harbiy ishlarda yaxshi 

oʻqitilgan erkaklar oʻtishdi. 

Chukchalarning jismoniy mashqlari ham juda xilma-xil boʻlgan: yugurish, yuk 

koʻtarish, nayza bilan qilichbozlik, kurash, teriga o’q uloqtirish, baydarka, changʻi 

uchish va hokazo. Bu jismoniy mashqlarda ayollar ham qatnashgan. 

Eskimoslar jismoniy tarbiyaning oʻziga xos tizimiga ega edi. Ular eng oddiy 

koʻpkurash kabi keng tarqalgan murakkab musobaqalarni oʻtkazdilar, masalan, 

baydarka boʻyicha musobaqalar yugurish bilan yakunlandi. Ovchilar uchun juda 

muhim boʻlgan ogʻirliklarni koʻtarish va tashish orqali kuchni rivojlantirishdi. 

Qadimgi slavyanlar orasida harbiy jismoniy tarbiya ancha keng tarqalgan edi. 

Erkaklar uchun oʻziga xos ta’lim muassasalari boʻlgan maxsus “oʻrmon uylari” 
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mavjud edi. Dafn qilish uchun nishonlanadigan dafn marosimlari musobaqalar 

xarakterida boʻlgan (qadimgi slavyan tilida “bayram” soʻzi “raqobat” degan ma’noni 

anglatadi). 

Ibtidoiy jamoa tuzumining parchalanish davri iqtisodiy va ijtimoiy hayotdagi 

muhim oʻzgarishlar bilan tavsiflanadi. Harbiy demokratiya davri qabilalar 

oʻrtasidagi toʻqnashuvlar tizimli tus olgan qabilaviy tuzumning yemirilish davrini 

koʻrsatadi. “Yashirin uyushmalar” jinsning ijtimoiy hayotining markaziga aylanadi, 

keyin xalq ta’limining dastlabki shakllari - yoshlar uylari paydo boʻladi. Dastlab bu 

uyushmalar yoshlarni jamoada toʻlaqonli faoliyatga oʻrgatish va tayyorlash 

maqsadida tashkil etilgan. 

Koʻrib chiqilayotgan davrda jismoniy mashqlar asosan mehnat va urushga 

tayyorgarlik koʻrish bilan bogʻliq boʻlishiga qaramay, birinchi sinf jamiyatida 

ularning oʻyin-kulgi sifatidagi vazifasi ham namoyon boʻladi. Shunday qilib, mayya 

qabilalari toʻp oʻynash uchun zarur sharoitlarga ega edi. Mayyalar oʻziga xos 

keskinlikdagi oʻyinni yoqtirishgan, oʻyin davomida oʻyinchilar ogʻir rezina toʻpni 

devordagi tosh halqaga tashlashgan, toʻp tirsaklar, tizzalar va yelkalar bilan 

tashlandi, chunki unga qoʻllar va oyoqlar bilan tegish taqiqlangan. Mayya xalqi kun 

davomida mashq qilish uchun raqslardan foydalanishgan. Bunday mashg‘ulotlarda 

bir necha yuz kishi qatnashgan. Bolalarning yoshligidanoq tanasining chiniqishiga 

alohida e’tibor berildi. Shunday qilib, mayya bolalari 4-5 yoshgacha kiyim nima 

ekanligini bilishmagan. 

Shuni ta’kidlash kerakki, qabila jamiyatida jismoniy tarbiyaning asosiy 

xususiyati universallik deb hisoblanishi mumkin. Bu hamma uchun teng (faqat jins 

boʻyicha boʻlinish bo’lgan) va qat’iy majburiy edi. Asta-sekin jismoniy tarbiya 

harbiylashtirilib, ommaviy xususiyat kasb eta boshladi. 

Turli mamlakatlarda jismoniy mashqlarning rivojlanish tarixi 

Hindistonda jismoniy mashqlarning rivojlanish tarixi 

Qadimgi Hindistonda jismoniy madaniyat haqida qoʻlyozmalar miloddan 

avvalgi II ming yillikka toʻgʻri keladi. Ba’zi qadimgi hind risolalarida aytilishicha, 

mahalliy aholi marosim gimnastikasi, raqslari, qurolsiz oʻzini himoya qilish, inson 
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tanasining turli qismlarida ogʻriqni yengillashtiradigan massaj san’ati haqida 

bilimlarga ega boʻlgan. Jang san’atida ogʻriqli nuqtalarga zarbalar, shuningdek, 

boʻgʻish usullari qoʻllanilgan. 

Raqsda nafas olishni tartibga solish orqali ular tanadagi psixofiziologik 

oʻzgarishlarga erishdilar. Raqqoslarning bu xususiyatlari keyinchalik yoga tizimini 

yaratishga imkon bergan. 

Yoga paydo boʻlgan sana hali aniqlanmagan. Panjob (Hindiston) shtatida 

eramizdan avvalgi III ming yillikda yasalgan tosh lavha topilgan, unda lotus holatida 

oʻtirgan odam tasvirlangan. Yoga haqidagi ma’lumotlar Vedalarning muqaddas 

matnlari va afsonalari toʻplamida ham mavjud. Taʼlimotning yagona dunyoqarash 

tizimiga shakllanishi miloddan avvalgi II asrda sodir boʻlgan va u Patanjali nomi 

bilan bogʻliq. 

Sanskrit tilidagi “yoga” soʻzi soʻzma-soʻz “bogʻlanish” degan ma’noni 

anglatadi, ammo kengroq ma’noda “mos keladigan narsa” va “doimiy va tizimli 

ravishda qoʻllaniladigan narsa” deb talqin qilinadi. 

Avvalo, yoga diniy-falsafiy tizim boʻlib, uning mohiyati insonning individual 

ruhini dunyo ruhi, mutlaq ruh yoki xudo bilan bogʻlashda yotadi. Yogislarning 

fikricha, oʻziga xos jismoniy mashqlar insonga gʻayritabiiy energiya beradi, ruh va 

aqlning tartibi bilan birga mukammallikka olib keladi. 

Miloddan avvalgi 1200-600 yillarda, Hindistonning tub aholisini hind-

oriylarning shimoliy koʻchmanchi qabilalari mustamlaka qilib, jamiyatda kasta 

tafovutlarini shakllantirgan. Kasta farqlari qaysi kasta nima qilishi kerakligini 

koʻrsatdi. 

Yirik aholi punktlarida harbiy muvaffaqiyatlar, yangi hukmdorning taxtga 

oʻtirishi munosabati bilan diniy bayramlar, sport musobaqalari, qurolli va qurolsiz 

oʻzini-oʻzi himoya qilish musobaqalari, jang aravalari musobaqalari tashkil etilgan. 

Ibtidoiy jamiyat davridan beri deyarli oʻzgarmagan qishloq dehqonlari 

oʻrtasida qurolsiz oʻzini himoya qilish bilan bogʻliq mashqlar qoʻllanilgan. 

Yugurish, balandlikka sakrash, raqsga tushish, choʻmilish marosimi, dinga intilish 
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va e’tiqodlarga boʻysundirilgan. Hind kultlar dunyosi, ayrim istisnolardan tashqari, 

odamlarning jismoniy madaniyatida hukmronlik qildi. 

Xitoyda jismoniy mashqlarning rivojlanish tarixi 

Qadimgi Xitoyda jismoniy madaniyatning dastlabki shakllari miloddan avvalgi 

3-ming yillikning boshlarida paydo boʻlgan. Taxminan miloddan avvalgi 2698-yilda 

“Kung-fu” kitobi yozildi, unda terapevtik mashqlar, massaj, jangovar raqslar, 

shuningdek, turli kasalliklarni, jumladan, bepushtlikni davolovchi marosim raqslari 

tasvirlangan. 

Bu davrda, qadimgi Xitoy yilnomalariga koʻra, oʻgʻil bolalar maxsus 

muassasalarda tarbiyalangan. Oʻsha davr xalq dostonida kurashda, mushtlashishda, 

jangovar raqslarda dushmanlarni oʻz yetakchilari ustidan qonsiz gʻalaba qozonib 

magʻlub etgan yarim xudo qahramonlari koʻp uchraydi. 

Miloddan avvalgi II ming yillik oʻrtalaridan IV asrgacha, Xitoyda jismoniy 

madaniyatning rivojlanishi uning hukmdorlarining patriarxal, despotik 

dunyoqarashi bilan belgilandi. Shu bilan birga, kichik individual xususiyatlar ham 

mavjud edi. Misol uchun, armiya va ta’limning salmoqli qismini tashkil etgan 

amaldorlar (mansabdorlar) darajasiga kirish uchun abituriyentlarning aqliy va 

jismoniy imkoniyatlarini sinovdan oʻtkazadigan imtihonlardan oʻtish kerak edi. 

Shu bilan birga, Xitoy jamiyatida jismoniy qobiliyatlarning ustunligi insonning 

ijtimoiy mavqeida hech qanday ustunlik bermadi. Bu qadimgi Xitoy jamiyatida 

barqaror kastalarga boʻlinishdan qochish imkonini berdi. 

Xitoy mutafakkirlarining oʻsha paytdagi tabiiy-falsafiy qarashlari va tibbiy 

bilimlari jismoniy madaniyatga katta ta’sir koʻrsatdi. Terapevtik gimnastika 

mashqlari yordamida inson tanasining turli funktsiyalariga foydali ta’sir koʻrsatildi. 

Xitoyda tibbiy gimnastikaning holati qadimgi dunyoning boshqa rivojlangan 

markazlari bilan solishtirganda eng yaxshisi edi. 

Harbiy tayyorgarlikda arava musobaqalari, ovchilik, nayza uloqtirish, 

kamondan otish, qurolsiz qoʻl jangi keng qoʻllanilgan. 

Qadimgi Xitoyning yirik aholi punktlari miloddan avvalgi XI-III-asrlarda 

jismoniy madaniyat paydo boʻlishi va rivojlanishiga yordam bergan. Buni oltita 
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fandan iborat maktablarda ikkitasi jismoniy tarbiya bilan bogʻlanganligi ham 

tasdiqlaydi: kamondan otish va aravada poyga. 

Oddiy xalq orasida toʻp oʻyinlari, kurash, musht urish, ogʻirlik koʻtarish, arqon 

tortish, raqsga tushish, suv janglari keng tarqalgan. Eng mashhur oʻyin “juke” edi. 

Bu oʻyin maydonchasida ikki jamoa oʻrtasidagi qarama-qarshilik boʻlib, uning 

markazida, taxminan 4 metr balandlikda, yuqori qismida 60 sm diametrli teshik bilan 

toʻr choʻzilgan. Toʻpni teshikka tushurish uchun oyoq, qoʻl, bosh, orqa, koʻkrak 

bilan harakat qilinadi. Eng yaxshi oʻyinchilar vino, mevalar, gullar bilan taqdirlandi. 

Shuni ta’kidlash kerakki, bu davrda qadimgi Xitoyda jismoniy tarbiya faqat 

oʻgʻil bolalar va erkaklarga tegishli edi. Ayollar oʻsmirlik davridan boshlab oilaviy 

hayotga tayyorlanib, ularning jismoniy tarbiyasiga ahamiyat berilmagan. 

Miloddan avvalgi III asrda, Xitoyda feodal davlat tuzilishiga oʻtish boshlandi. 

Harbiy islohot amalga oshirildi: otliqlar armiyaning asosiga aylandi, unda Xitoy 

jamiyatining yangi sinfi zodagonlar xizmat qilishlari kerak edi. 

Harbiy oʻquv yurtlarida aravada sayr qilish hali oʻrganilmagan, otda chopish, 

chopayotgan otdan kamon otish, kurashda belbogʻ, dushmanni qoʻlga olishda 

lassolardan foydalanish yoʻlga qoʻyilgan. Miloddan avvalgi 1-asr boshidagi bu 

islohot tufayli Xitoy qoʻshini xunlarning otliq qoʻshinlarini oʻz hududidan haydab 

chiqarishga muvaffaq boʻldi. 

Bu davrda keng tarqalgan “Konfutsiychilik” diniy oqimi imperator davlatining 

intilishlariga mos keladigan va insonning jismoniy fazilatlarini 

ragʻbatlantirmaydigan sentralizm mafkurasini targʻib qildi. Terapevtik gimnastika 

bir-biridan sezilarli darajada farq qiladigan bir nechta sohalarga boʻlingan. 

Asosiy yoʻnalishlardan biri miloddan avvalgi 3-asrda yashagan daoist shifokor 

Xua-de tomonidan ishlab chiqilgan. Miloddan avvalgi "bi jinji" tizimi boʻshashtirish 

va choʻzish mashqlariga asoslangan boʻlib, ular yordamida umurtqa pogʻonasi 

egriligini, ovqat hazm qilish, qon aylanish va nafas olish organlari kasalliklarini 

davolashga harakat qilishgan. 
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Gretsiyada jismoniy mashqlarning rivojlanish tarixi 

Qadimgi yunon olimlari, oʻqituvchilari, shifokorlari oʻz zamondoshlarining 

jismoniy madaniyatiga, jismoniy mashqlariga turlicha munosabatda boʻlishgan. 

Ba’zilar bunga katta ahamiyat berishdi, boshqalari yunonlarning sevimli 

mashgʻulotlarini qoralashdi va masxara qilishdi. 

Qadimgi yunonlarning jismoniy madaniyatga boʻlgan qarashlari ularning 

faylasuflari tomonidan toʻliq ifodalangan. Masalan, Suqrot (miloddan avvalgi 469-

399 yillar) shunday degan: “Oʻz bilimsizligingdan qarib qolishing sharmandalik 

boʻlardiki, inson tanasi nimalarga qodirligini, uning goʻzalligi va kuchining 

toʻliqligini oʻzing ham koʻrmaysan". Yozishni va suzishni bilmaydigan odam 

qadimgi Yunonistonda "jismoniy va aqliy nogiron" hisoblangan. 

Suqrotning shogirdi, faylasuf Platon (miloddan avvalgi 427-348) yoshligida 

Aristokl ismini oldi va yaxshi jismoniy ma’lumotlarga ega edi, bu unga Istmian 

oʻyinlarida kurash musobaqalarida muvaffaqiyatli qatnashish imkonini berdi. 

“Qonunlar” va “Davlat” asarlarida “Bola doimo harakatda boʻlishi kerak”, 

“Gimnastika mashqlari barcha oʻgʻil-qizlar uchun majburiydir” deb yozgan. 

Aflotun, shuningdek, «irodani tarbiyalash uchun bajariladigan tana mashqlari ham 

tanaga hech qanday zarar keltirmaydi», deb ta’kidlagan. 

Qadimgi eng buyuk olim va faylasuflardan biri, Aflotun shogirdi, Iskandar 

Makedonskiyning tarbiyachisi Arastu (miloddan avvalgi 384-322) jismoniy tarbiya 

aqliy tarbiyadan oldin boʻlishi kerak, deb ta’kidlagan. Biroq, u jismoniy tarbiyadagi 

"atletika" yoʻnalishiga qarshi edi, Sparta ta’lim tizimini qoralar edi. 

Aristotel: «Gimnastika bilan oʻta koʻp yoki kam shugʻullanish tana kuchini 

kamaytiradi, xuddi shunday, kam yoki koʻp ovqat va ichimlik sogʻlikni buzadi, 

ularni me’yorida qoʻllash salomatlikni saqlaydi va oshiradi». 

Aristotel bolalikdagi ogʻir jismoniy zoʻriqish tanani muddatidan oldin 

charchatishi va balogʻat yoshida bunday odamlar yuqori natijalarni koʻrsata 

olmasligi haqida ogohlantirgan. Aristotelning soʻzlari bugungi kunda ham oʻz 

dolzarbligini yoʻqotmadi. Qadimgi yunon shifokori Gippokrat (miloddan avvalgi 
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460-377) jismoniy mashqlar turli kasalliklarning oldini olish va davolash vositasi 

boʻlib xizmat qiladi, degan fikrda edi. 

Miloddan avvalgi II asrda, qadimgi Yunonistonda jismoniy tarbiya boʻyicha 

birinchi qoʻllanma paydo boʻldi. Filostrat Flaviyning “Gimnastika toʻgʻrisida” 

ishida u ba’zi gimnastika mashqlarini tavsiflaydi, shuningdek, oʻqitish va Olimpiya 

musobaqalariga tayyorgarlik koʻrish metodikasini taklif qiladi. 

Rimda jismoniy mashqlarning rivojlanish tarixi 

Rimning yuqori doiralarida jismoniy madaniyat Qadimgi Yunonistondagi kabi 

rivojlanmagan, garchi ba’zi shaxslar yunon madaniyatining tarafdorlari boʻlgan 

boʻlsa ham. Ba’zi patritsiylar oʻzlarining saroylari yonida sferisteriumlar qurdilar, 

ular yordamida toʻp bilan mashq qilishdi, yugurishdi, sakrashdi va gantel bilan 

mashq qilishdi. 

Suzish malakasini egallash axloqiy me’yor hisoblangan. Miloddan avvalgi 

birinchi asrda Italiyaning koʻplab shaharlarida, Gretsiya ta’siri ostida, Rimning 

olijanob fuqarolari vaqt oʻtkazadigan gimnaziyalar qurildi. 

Rim jamiyatining oʻrta qatlamlari boʻsh vaqtlarini oʻyin maydonchalarida 

oʻtkazdilar: ular ot minish, aravada yurish, kurash, toʻp oʻynash bilan shugʻullangan. 

Ba’zilari Tiberda suzib, eshkak eshishni mashq qilganlar. 

Rim legionerlari oyoqlari bilan toʻp oʻynashni mashq qildilar, buning uchun 

maxsus poyabzal - "kolceus" kiyishdi, tarixchilarning fikriga koʻra, oʻyinning nomi 

"kalsio" dan kelib chiqqan, ya’ni italiyancha "futbol". 

Jismoniy mashqning rivojlanishida vosita boʻlib xizmat qilgan omillar 
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1.3. Jismoniy mashqlarning mazmuni va shakli 

Bаrchа xodisа vа jаrаyonlаr qаtori jismoniy mаshqlаr hаm oʻzining mаzmuni 

vа shаkligа egа. Jismoniy mаshqni bаjаrishdа sodir boʻlаdigаn mexаnik, biologik, 

psixologik jаrаyonlаrning mаjmuyi, toʻplаmi jismoniy mаshqlаrning mаzmunini 

yuzаgа keltirаdi, ulаrning oʻzаro muvofiqligi esа hаrаkаt fаoliyаtigа zid qobiliyаtni 

nаmoyon boʻlishi orqаli koʻzgа tаshlаnаdi. 

 

Mаshqlаr shаkli vа mаzmuni jihаtidаn judа xilmа-xil boʻlishi mumkin. Shаkl - 

bu ulаrning tuzilishi. Mаzmun vа shаkl birlik vа oʻzаro bogʻliqlikdаdir. Mаshq 

texnikа deb аtаlаdigаn mа’lum usuldа bаjаrilаdi, undа аsoslаr, аsosiy boʻgʻin vа 

tаfsilotlаr fаrqlаnаdi. Texnikаning аsoslаri vа mаshqning аsosiy zvenosi bir xil, 

аmmo tаfsilotlаr boshqаchа boʻlishi mumkin vа bu insonning individuаl 

xususiyаtlаrigа bogʻliq. 

Shаkl vа mаzmun kаtegoriyаsi moddiy diаlektikа fаlsаfаsidаn kelib chiqаdi. 

Hаqiqаtdа shаkl vа mаzmunni bir-biridаn аjrаtib boʻlmаydi, chunki shаkl uning 

bevositа idrok etilаyotgаn borligʻidа mаzmundаn boshqа nаrsа emаs, mаzmun esа 

ungа berilgаn shаklning ichki mа’nosidаn boshqа nаrsа emаs. 
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Mаzmun biz nimаni oʻrgаtаmiz (qаndаy sifаt) degаn sаvolgа jаvob berаdi. 

Mаzmun - mohiyаt, mа’no, gʻoyа, mаqsаd, vаzifа. Shаkl uni qаndаy oʻrgаtishimiz 

(qаndаy texnikа) hаqidаgi sаvolgа jаvob berаdi. 

- jismoniy mаshqlаr mаzmuni - bаjаrilаdigаn hаrаkаtgа hаmroh boʻlаdigаn vа 

oʻquvchi orgаnizmidа oʻzgаrishlаrni keltirib chiqаrаdigаn jаrаyonlаr (psixologik, 

biologik, biokimyoviy vа boshqаlаr) yigʻindisidir. Bu jаrаyonlаrning nаtijаsi 

insonning jismoniy vа аqliy fаzilаtlаridа ifodаlаngаn hаrаkаt fаoliyаti qobiliyаtidir. 

Jismoniy mаshqlаrning tа’siri birinchi nаvbаtdа uning mаzmuni bilаn belgilаnаdi. 

- jismoniy mаshqlаr mаzmuni uning tаrkibigа kiruvchi hаrаkаt fаoliyаtlаri 

(hаrаkаt fаzаlаri) vа mаshqlаr jаrаyonidа orgаnizmning funktsionаl tizimlаridа 

yuzаgа kelаdigаn, uning tа’sirini аniqlаydigаn jаrаyonlаrdаn iborаt. 

Jismoniy mаshqlаrni bаjаrishdа hаr doim mа’lum bir nаtijаgа erishish uchun 

ongli munosаbаt qаbul qilinаdi. Buni аmаlgа oshirish nаtijаni bаshorаt qilish vа 

ungа erishish shаrtlаrini bаholаsh, hаrаkаt dаsturini ishlаb chiqish vа аmаlgа 

oshirish usulini tаnlаsh, hаrаkаtlаrni, irodаviy vа boshqа psixomotor jаrаyonlаrni 

boshqаrish bilаn bogʻliq. 

Mаshqni bаjаrish uning funksionаl fаoliyаtining u yoki bu dаrаjаsigа oʻtishni 

аnglаtаdi. Jismoniy mаshqlаr pаytidа yuzаgа kelаdigаn funksionаl siljishlаr 

moslаshish vа tiklаnishning keyingi jаrаyonlаrini rаgʻbаtlаntirаdi, buning nаtijаsidа 

jismoniy mаshqlаrni bаjаrish tаnаning funksionаlligini oshirish vа uning 

strukturаviy xususiyаtlаrini yаxshilаsh omili boʻlib xizmаt qilаdi. 

Jismoniy mаshqlаr mаzmuni - ulаrning mаqsаdi vа qiymаtini belgilаydi. 

Mаsаlаn, mа’lum bir jismoniy sifаt yoki sаlomаtlikkа tа’sirining rivojlаnishi. 

Mаzmun ungа kiritilgаn hаrаkаt fаoliyаtlаridаn (fаzаlаr yoki boʻgʻinlаr) vа 

jismoniy mаshqlаrni bаjаrishdа odаmdа sodir boʻlаdigаn jаrаyonlаr vа 

hodisаlаrning (fiziologik, psixologik vа biomexаnik) umumiy miqdoridаn iborаt 

(mаsаlаn, fiziologik oʻzgаrishlаr, аqliy jаrаyonlаr, fizikаviy jаrаyonlаr, jismoniy 

sifаtlаrning nаmoyon boʻlish dаrаjаsi). Mаshqning tа’siri uning mаzmuni bilаn 

belgilаnаdi. Mаzmun - mаshqning mаqsаdi, hаrаkаtlаrning umumiy shаkli. Mаzmun 

mаshqlаrning sogʻlomlаshtiruvchi аhаmiyаtini (tаnаni moslаshtirish, sаlomаtlik 
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koʻrsаtkichlаrini yаxshilаsh, jismoniy rivojlаnishni yаxshilаydigаn jismoniy 

sifаtlаrni tаrbiyаlаsh); tа’limdаgi rolini (hаrаkаtlаrini nаzorаt qilishni oʻrgаnish, 

vositа koʻnikmаlаri vа qobiliyаtlаrini oʻzlаshtirish); shаxsgа tа’sir qilishni 

belgilаydi (аxloqiy vа irodаviy fаzilаtlаr). 

 

Mаshqning ichki tuzilishining mаzmuni - bu mаshqni bаjаrishdа orgаnizmdа 

sodir boʻlаdigаn fiziologik, psixologik vа biomexаnik jаrаyonlаrning yigʻindisi 

(orgаnizmdаgi fiziologik oʻzgаrishlаr, jismoniy sifаtlаrning nаmoyon boʻlish 

dаrаjаsi vа boshqаlаr). 

Mаshqning tаshqi tuzilishining mаzmuni - bu jismoniy mаshqni tаshkil etuvchi 

elementlаr toʻplаmi. Mаsаlаn, yugurib uzunlikkа sаkrаsh toʻrt elementdаn iborаt: 

yugurish, depsinish, uchish vа qoʻnish. Shuningdek, mаshq mаzmunidаgi hаrаkаt 

boʻlаklаrining toʻplаmi, mаsаlаn, uzunlikkа sаkrаshdа tаnаgа tezlik berish 

(yugurish), sаkrаsh chuqurligi oldigа oʻrnаtilgаn tаxtа ustidаn depsinish, fаzodа 

uchish, yergа tushish shu mаshqning tаrkibidаgi hаrаkаt boʻlаklаri vа ulаrgа 

qoʻshimchа mаshqni bаjаrish jаrаyonidаgi hаl qilinаdigаn umumiy vа xususiy 

vаzifаlаr, mаshqni bаjаrishdа orgаnizmdа sodir boʻlаdigаn funksionаl oʻzgаrishlаr 

hаqidаgi nаzаriy bilim vа аmаliy hаrаkаt mаlаkаlаri kirаdi. Bu elementlаr (bir 

butunning mаydа chuydаlаri)ning bаrchаsi jismoniy mаshqning umumiy 

mаzmunini vujudgа keltirаdi. 

Jismoniy mаshqlаr shаkli - ulаrning tаshqi vа ichki tаshkil etilishi, izchilligi, 

tаrtiblаnishini ifodаlаydi. Jismoniy mаshqlаr shаkli ulаrning hаrаkаt tаrkibi vа 
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tuzilishi (texnikаsi) bilаn belgilаnаdi. Jismoniy mаshqlаr shаklidа hаm ichki vа 

tаshqi tuzilish fаrqlаnаdi hаmdа shu tuzilishlаrining muvofiqligidа nаmoyon 

boʻlаdi. Mаshqning ichki tuzilishigа shu fаoliyаtni bаjаrishdа ishtirok etаdigаn 

skelet mushаklаri, ulаrning tаrаngligi, qisqаrishi, choʻzilishi, burаlishi, eshilishi vа 

h.k.lаr, hаmdа biomexаnik, bioximik bogʻlаnishlаri - energiyа sаrflаnishi, yurаk-

tomir, nаfаs olish, nerv boshqаruvi vа boshqа orgаnlаrdаgi jаrаyonlаr, ulаrning 

oʻzаro bogʻlikligini oʻz ichigа olаdi. 

Biologik, mexаnik, ruxiy vа boshqа jаrаyonlаrning mаshq bаjаrishdа birining 

boshqаsi bilаn аloqаsi, oʻzаro kelishilgаnligi, yugurish mаshqlаridа boshqаchа 

boʻlsа, shtаngа koʻtаrishdа boshqаchаligi bilаn, mаshqning ichki tuzilishi turlichа 

nаmoyon boʻlishi mumkin. 

Jismoniy mаshqlаrning ichki tuzilishi mа’lum bir mаshgʻulot pаytidа tаnаning 

turli jаrаyonlаri qаndаy bogʻlаngаnligi, ulаrning oʻzаro bogʻliqligi, oʻzаro tа’siri vа 

bir-birigа mos kelishi bilаn tаvsiflаnаdi. 

Mаshqning tаshqi shаklining mаzmuni esа oʻshа mаshqning tаshqi koʻrinishi, 

hаrаkаtni bаjаrish uchun ketgаn vаqt yoki kuch sаrflаshning me’yori vа hаrаkаt 

intensivligi koʻrinishidа nаmoyon boʻlаdi. Jismoniy mаshqlаrning tаshqi tuzilishi 

uning koʻrinаdigаn shаkli boʻlib, u hаrаkаtlаrning fаzoviy, vаqt vа dinаmik (kuch) 

pаrаmetrlаrining nisbаti bilаn tаvsiflаnаdi. 

Mаzmun vа shаkl birlikdа, ulаr bir-birigа tа’sir qilаdi, lekin mаzmun yetаkchi 

rol oʻynаydi. Shundаy qilib, turli mаsofаlаrdа, tezlik sifаtining turli koʻrinishlаri 

bilаn texnikаning tаrkibiy qismlаri (temp, qаdаm uzunligi vа boshqаlаr) hаm hаr xil 

boʻlаdi. 

Jismoniy sifаtning nаmoyon boʻlishigа hаrаkаt fаoliyаti texnikаsi tа’sir qilаdi, 

shuning uchun, mаsаlаn, turli sport turlаridа chidаmlilik oʻzigа xos xususiyаtgа egа. 

Nomаqbul texnikа energiyаning norаtsionаl sаrflаnishigа olib kelаdi vа jismoniy 

sifаtlаrning nаmoyon boʻlishini yomonlаshtirаdi. 

Jismoniy mashqlarning pedagogik mazmuni hal etilayotgan pedagogik vazifa 

va ularning ishtirokchilarga koʻrsatadigan pedagogik ta’siridir. Ushbu harakatga 

nisbatan koʻnikmalar va malakalarni oʻzaro bogʻliqlik, muvofiqlashtirish ichki shakl 
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sifatida ishlaydi. Tashqi shakl qoʻyilgan vazifani hal qilish natijasidir. Ammo 

mazmun har doim shaklga qaraganda tezroq rivojlanayotganligi sababli, jismoniy 

mashqlarning doimiy ravishda toʻplanib boruvchi “eski” texnikasi jismoniy 

sifatlarning namoyon boʻlishini cheklaydi. Ushbu holatni hisobga olish katta 

pedagogik ahamiyatga ega. Har bir aniq momentda jismoniy mashqlar mazmuni va 

shaklining optimal nisbatini topish jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotining 

muhim muammolaridan biridir. 

Oʻz navbatida, shakl ham mazmunga ta’sir qiladi. Jismoniy mashqlarning 

nomukammal shakli funksional imkoniyatlarning maksimal darajada namoyon 

boʻlishiga toʻsqinlik qiladi, goʻyo ularni bogʻlab turadi. Mukammal shakl jismoniy 

qobiliyatlardan eng samarali foydalanishga yordam beradi. Shunday qilib, changʻida 

bir xil harakat tezligida changʻi texnikasini yaxshi biladigan odam harakat shakli 

mukammal boʻlmagan odamga qaraganda 10-20% kamroq energiya sarflaydi. 

Shunday qilib, jismoniy mashqlar mazmuni va shakli bir-biridan ajralmas 

boʻlsa-da, ular oʻrtasida ma’lum qarama-qarshiliklar ham mavjud. Ular jismoniy 

sifatlarning rivojlanishini harakatlar shaklidagi mos oʻzgarish bilan birlikda 

ta’minlash orqali yengib oʻtiladi. 

Ichki shakl ushbu mashqni bajarishda asosiy funksiyalarni ta’minlaydigan 

jarayonlarning oʻzaro bogʻliqligi va izchilligini oʻz ichiga oladi. Masalan, suzish 

paytidagidan yugurishda jarayonlarning munosabati (neyromuskulyar 

muvofiqlashtirish, biologik, aqliy va boshqalar) boshqacha boʻladi. 

Shakl mazmunga ta’sir koʻrsatadi. Aniq ma’lum bir harakat uchun namoyon 

qilinadigan jismoniy sifatlar shu jismoniy mashqni bajarish malakasiga ta’sir qiladi. 

Shuning uchun suzuvchi kuchi bilan gimnastikachi kuchi, shtanga koʻtarish bilan 

shugʻullanuvchining kuchi biri-biridan farqlanadi. Jismoniy mashqning shakli va 

mazmunining rotsional muvofiqligiga erishish jismoniy madaniyat nazariyasi va 

amaliyotining asosiy muammolaridandir. Bu muammo qisman harakat malakasi va 

koʻnikmasiga, shuningdek, jismoniy sifatlariga ham taalluqlidir. 
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Jismoniy mashqlar mazmuni uning tarkibiga kiruvchi harakatlar va mashqlar 

davomida organizmda yuzaga keladigan, uning mashq qiluvchiga ta’sirini 

aniqlaydigan asosiy jarayonlardan iborat. 

Jarayonning jihatlari: 

 psixologik va fiziologik,  

 biokimyoviy,  

 biomexanik,  

 pedagogik. 

Psixologik va fiziologik jihatdan. 

I.M.Sechenovga koʻra jismoniy mashqlar ixtiyoriy harakatlar sifatida qaraladi, 

“ong va irodani boshqarish” (“mashinaga oʻxshash” davom etadigan “ixtiyorsiz” 

shartsiz refleksli harakatlardan farqli oʻlaroq). 

Jismoniy mashqlarni bajarishda ongli fikrlash har doim jismoniy tarbiyaning u 

yoki bu vazifalariga mos keladigan aniq natijaga (ta’sirga) erishish uchun qabul 

qilinadi. Ushbu munosabatni amalga oshirish faol aqliy mehnat bilan bogʻliq: 

harakat uslubini aniqlash, harakat sharoitlarini baholash va harakatlarni, harakat 

namoyishlarini, ixtiyoriy harakatlarni, his-tuygʻularni va boshqa psixologik 

jarayonlarni nazorat qilish. 

Fiziologik jihat - jismoniy mashqlar tananing ortib borayotgan (dam olish bilan 

solishtirganda) funktsional faollik darajasiga oʻtishi bilan tavsiflanadi. Ushbu oʻtish 

oraligʻi mashqlarning xususiyatlariga qarab, juda muhim boʻlishi mumkin. 

Jismoniy mashqlar paytida funktsional siljishlar keyingi tiklanish va 

moslashish jarayonlarini ragʻbatlantiradi, buning natijasida jismoniy mashqlar 

ma’lum sharoitlarda tananing funksionalligini oshirish va uning tarkibiy 

xususiyatlarini yaxshilashda kuchli omil boʻlib xizmat qiladi. 

Pedagogik nuqtai nazardan 

Jismoniy mashqlar mazmunida fiziologik va biokimyoviy oʻzgarishlar emas, 

balki ularning inson qobiliyatlarini ma’lum koʻnikma va malakalarni shakllantirish 

bilan birlikda maqsadli rivojlantirish uchun taqdim etadigan imkoniyatlari muhim 

ahamiyatga ega. 
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Jismoniy mashq texnikasi. Akademik darslarda, sport trenirovkasi 

sogʻlomlashtirish va boshqa mashgʻulotlarda har bir mashq yoki ixtiyoriy harakat 

ijro texnikasiga koʻra turli uslubda bajariladi. Masalan, balandlikka sakrashda 

sakrash ustunlari orasiga qoʻyiladigan balandlikni oʻlchamiga oʻrnatilgan “planka” 

ustidan sakrab oʻtish uchun, plankaga nisbatan oʻng yoki chap yelka bilan yoki uning 

toʻgʻrisidan yugurib kelib, depsinish bilan sakrash mumkin. 

Aslida shu mashqni yuqorida qayd qilinganidan boshqacharoq - oson, oz 

energiya sarflab, belgilangan harakatni (vazifani) samarali ijro etish uslubiyatlari 

mavjud. Buni harakat yoki jismoniy mashq “texnika”si atamasi orqali mazmuni 

tavsiflanadi. 

Texnika - grekcha soʻz boʻlib, “bajarish san’ati” degan ma’noni bildiradi. 

Harakat vazifasini oson, samarali hal qilish uchun tanlangan harakat akti (faoliyat)ni 

- jismoniy mashq texnikasi deb atash qabul qilingan. 

 

 

Harakat texnikasi doimiy ravishda takomillashib boradi, ohir oqibat yuqori 

natijalarga olib kelishi mumkin. Lekin bunga sportchilarning tinimsiz mehnati, ter 

toʻkishi orqali erishiladi. 

• Harakat vazifasini oson, samarali hal qilish uchun tanlangan 
harakat akti (faoliyat)

Jismoniy mashq texnikasi 

Jismoniy mashq texnikasi yoki uning tarkibidagi harakat 
faoliyati (harakat faoliyatining bir qismi bo’lagi), tarkibidan ikki 

narsani bilishni taqazo qiladi

bajarilayotgan harakat, uni bajarishdan kelib 
chiqadigan maqsadni

harakat vazifasini hal qilishning usulini farqlash, 
ajrata bilishni
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Sportchining jismoniy tayyorgarlik darajasining yaxshilanishi yoki uning tana 

tuzilishi (anatomiyasi)dan boshqacha aytganda, jismoniy rivojlanganlik 

koʻrsatkichlarining turlicha oʻzgarishlarga (son suyagini kaltaligi yoki uzunligi, 

yelka suyagi oʻlchamining turli xilligi va h.k.) yuz tutishi sport turi - jismoniy 

mashqlarni bajarish texnikasining asosini, uning zvenolari yoki detallarining 

oʻzgarishiga, almashishiga sabab boʻlishi mumkinligi jismoniy tarbiya, sport 

amaliyotida isbotlangan holatligini bilishimiz lozim boʻladi. 

Harakat yoki jismoniy mashq texnikasi oʻzining asosi, zvenolari va detallaridan 

iborat tarkibga ega boʻladi va bu uning mazmuni deb qismlarga ajratiladi. 

 

Harakat texnikasining asosi deganda, harakatni bajarish uchun qoʻyilgan 

vazifani hal qilishda ijroni amalga oshirish uchun zarur boʻlgan, qoʻllanilgan 

harakatlar yoki harakat faoliyati tizimidagi oʻzak qism tushuniladi. 

Harakatni bajarish (ijro etish)da qoʻllanilgan usullar harakat akti tizimining 

ketma-ketligini, tanamiz qismlari (a’zolarimiz) oʻzaro kelishgan holda faoliyat 

koʻrsatishini buzmay, jismoniy sifatlarimiz (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, mushaklar 

egaluvchanligi va boʻgʻinlar harakatchanligi)ni zarur boʻlgan darajada, keragicha 

namoyon qiladi. Usul samarali boʻlsa, amaliyotda unumli qoʻllanishi mumkin va 

• harakatni bajarish uchun qo’yilgan vazifani hal qilishda ijroni 
amalga oshirish uchun zarur bo’lgan, qo’llanilgan harakatlar yoki 
harakat faoliyati tizimidagi o’zak qism tushuniladi.

Harakat texnikasining asosi

• harakatning asosiy mexanizmini bajarishni osonlashtiradigan, 
unga yordam beradigan, mashq harakat tarkibidagi harakat 
bo’laklari tushuniladi.

Harakat texnikasining zvenosi

• harakat texnikasi tarkibida individning xususiyatlaridan kelib 
chiqib ularni bajarish yoki bajarmaslik shart bo’lmagan 
harakatlardir.

harakat texnikasining detallari
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uzoq vaqt oʻzining hayotiy - amaliyligini saqlab qoladi. Masalan, balandlikka 

sakrashning “Fosberi-flop” usuli samarali boʻlsa ham, hozirgacha sportchilarning 

koʻpchiligi “perekidnoy” usulidan foydalanadilar. Yangi oʻrganuvchilar uchun esa 

hozirgi kungacha “kadamlab sakrab oʻtish” usulidan foydalanilishi sakrash 

texnikasini oʻzlashtirishni osonlashtiradi. 

Harakat texnikasining zvenosi deganda harakatning asosiy mexanizmini 

bajarishni osonlashtiradigan, unga yordam beradigan, mashq harakat tarkibidagi 

harakat boʻlaklari tushuniladi. Masalan, sakrashlarda depsinish, uloqtirishlarda final 

kuch sarflashni bajarish uchun yordam beradigan harakat faoliyati tarkibidagi 

boʻlaklar tushuniladi. 

Pedagogik jarayonda mashqning asosiy zvenosi mexanizmini oʻzlashtirish 

oʻqitishning, ta’lim jarayonining vazifasini samarali hal qilish, harakat texnikasining 

negizini puxta egallashga zamin, deb qaraladi. Harakat texnikasi zvenolarining 

oʻzlashtirilishi mashq texnikasining asosini oʻrganilganligi, oʻzlashtirilganligi 

demakdir. 

Mashq texnikasining mazmuni tarkibida harakat texnikasining detallari (bir 

butunning mayda – chuydalari) tushunchasiga duch kelamiz. Jismoniy mashq 

(harakat) texnikasi tarkibidagi bunday detallar bir hil texnik usul bilan mashq 

bajarayotgan har bir shugʻullanuvchida turlicha shaklda, koʻrinishda boʻladi. Chunki 

shugʻullanuvchilarning tana a’zolarining biomexanikasi ularning a’zolarini 

oʻlchami bilan bogʻliq. Mashqning ijrosi harakatning texnik elementlari uning 

texnikasining asosi, zvenolariga ziyon yetkazmaydigan qoʻshimcha harakatlardir. 

Mashq texnikasi detallari harakat texnikasi tarkibida individning 

xususiyatlaridan kelib chiqib ularni bajarish yoki bajarmaslik shart boʻlmagan 

harakatlardir. 

Masalan, uzunlikka sakrashda kimdir tanaga tezlik berishni keskin tezlanish 

bilan (startdan chiqqandek) boshlasa, kimdir tezlanishni asta- sekinlik bilan 

boshlaydi, yugurishni keskin boshlash yoki asta sekinlik bilan boshlashni harakat 

texnikasini ijrosida ahamiyati muhim emas balki harakat mashq texnikasi asosiga 

ziyon ham, foyda ham keltirmaydi. 
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Qisqa masofaga yuguruvchi - ham toʻsiqlar osha, ham toʻsiqlarsiz yugurish 

yoʻlkasida tez harkatlana oladi. Start uchun start kolodkasini oʻrnatish esa ikkala 

masofada turlicha. Ular qaysidir detali bilan biri-biridan farq qiladi, lekin bu detal 

mashq texnikasini asos yoki boshqa zvenolariga ziyon yetkazmaydi. 

Texnikaning samaradorligini aniqlashning pedagogik mezonlari. 

Texnikaning samaradorligi pedagogik mezonlar ososida tushuniladi; belgilar, ular 

asosida oʻqituvchi oʻzi kuzatgan harakat faoliyatini bajarish usulining ob’ektiv zarur 

boʻlgan narsaga muvofiqligi oʻlchovini aniqlashi (baholashi) mumkin. Pedagogik 

amaliyotda bir qancha mezonlardan foydalaniladi (Ashmarin B.A. 1990). Ularning 

har biri oʻzining afzalliklari va kamchiliklariga ega. 

 

1-mezon - jismoniy mashqlar samaradorligi (shu jumladan sport natijalari). 

Umuman olganda, texnikani takomillashtirish jismoniy mashqlar samaradorligini 

oshirishga bevosita ta’sir qiladi. Biroq, haqiqatda mashqning samaradorligi koʻplab 

omillarga bogʻliq va ular orasida texnik tayyorgarlikning ahamiyatini aniqlash juda 

qiyin boʻlishi mumkin. 

2-mezon - standart texnikaning parametrlari. Uning mohiyati shundan iboratki, 

kuzatilayotgan harakat parametrlari standart texnika parametrlari bilan taqqoslanadi. 

Ammo buning uchun birinchi navbatda standart texnika ta’lim oluvchilarning 

tipologik xususiyatlarini qanchalik aks ettirishini aniqlash kerak. Kuzatilgan harakat 

faoliyatini standart texnika bilan taqqoslaganda, oʻqituvchi bir vaqtning oʻzida 

texnikaning barcha elementlarining samaradorligini baholay olmaydi. Shuning 

uchun, birinchi navbatda, hal qiluvchi ahamiyatga ega boʻlgan texnologiya 

parametrlariga e’tibor berish kerak. 

1-mezon

jismoniy 
mashqlar 

samaradorligi

2-mezon

standart 
texnikaning 
parametrlari

3-mezon

haqiqiy natija va 
mumkin bo‘lgan 
natija o‘rtasidagi 

farq
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3-mezon - haqiqiy natija va mumkin boʻlgan natija oʻrtasidagi farq. Mezondan 

foydalanish uchun sizga quyidagilar kerak: 

 

Agar haqiqiy natija mumkin boʻlgandan yuqori boʻlsa, unda ishlash texnikasi 

oʻquvchining jismoniy imkoniyatlarini toʻliq amalga oshiradi, agar u past boʻlsa, 

unday emas. Birinchi holda, harakat qobiliyatlarini yaxshilash, ikkinchi holda, 

texnikani yaxshilash kerak. Ushbu mezondan foydalanishda eng qiyin narsa berilgan 

jismoniy sifatlar uchun mumkin boʻlgan natijani aniqlashdir. Bu regressiya 

tenglamalari yordamida amalga oshiriladi (tegishli hisob-kitoblar uchun 

metodologiya "Sport metrologiyasi" fanida ochib berilgan). 

Ratsional (muvofiq, toʻgʻri tanlangan) sport texnikasi. Shugʻullanuvchi 

uchun tanlangan ratsional sport texnikasining asosiy qoidasi faoliyatni bajarishda 

aktiv va passiv harakatlantiruvchi kuchlardan toʻlaqonli va maqsadga muvofiq 

ravishda foydalanishga imkon yartish. Mashqni, faoliyatni bajarish vaqtidagi nerv - 

mushak tizimida qoʻzgʻatuvchi, tormozlovchi, (ijroni kuchaytiruvchi, susaytiruvchi, 

samaradorlikni pasaytiruvchi, oshiruvchi) kuchlarni kamaytirishdir. 

Ratsional harakat texnikasi shugʻullanuvchining jismoniy sifatlaridan toʻliq 

foydalanishga imkon yaratadi. Ratsional deb xisoblangan harakat texnikasi barchaga 

mos-xos boʻlmasligi jismoniy tarbiya ta’limi amaliyotida isbotlangan. 

• oʻquvchining o‘rganilayotgan harakat faoliyatida ko‘rsatadigan 
eng yaxshi natijani aniqlash;

1

• qaysi harakat qobiliyatlari, birinchi navbatda, ushbu 
harakatning samaradorligini aniqlaydigan rivojlanish 
darajasini bilish;

2

• o‘quvchida ushbu aniq qobiliyatlarning rivojlanish darajasini 
test o‘tkazish orqali aniqlash;

3

• qobiliyatlarning ma’lum bir rivojlanishi bilan mumkin bo‘lgan 
natijani hisoblash;

4

• oʻquvchining haqiqiy natijasi (1-band) va mumkin bo‘lgani (4-
band) o‘rtasidagi farqni aniqlash.

5
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Nyutonning uchta qonuni mexanik harakatlarga bagʻishlangan. Lekin inson 

harakatlari haqida gap ketganda jismoniy mashqlarning ratsional texnikasi haqida 

xulosaga kelish uchun mexanikaning bu qoidalariga tayanib boʻlmaydi. Nimaga? 

Masalan, fizika qonuniga koʻra, imkoni boricha balandga sakrash uchun nazariy 

jixatdan, sakrashni depsinish oyogʻiga rossa chuqur oʻtirish bilan bajarish lozim. 

Lekin amaliy tajribalar insonning sakrash imkoniyati chegarasi aytarli yuqoriligini 

koʻrsatmoqda. Sakrovchi depsinish oyogʻiga iloji boricha chuqur oʻtirish qilmay 

ham (depsinish oyogʻining tizza boʻgʻinidan aytarli darajadagi qisqa bukish qilish 

bilan) sakrashda yuqori natijaga erishish mumkinligini isbotlamoqdalar. 

Xulosa qilib shuni aytish mumkinki, har bir shugʻullanuvchi harakatning oʻzi 

uchun mos boʻlgan ratsional texnikasini axtarishi, topishi va uni egallashida faqat 

mexanika qonunlariga tayanish bilan cheklanmay, harakatning materiyaning eng 

yuqori shakllariga, ulardan biri boʻlmish biologik qonuniyatlarga tayanishiga toʻgʻri 

keladi. 

Jismoniy mashqlar bilan shugʻullanish davomida harakat koordinatsiyasi 

(yangi, ilk bor bajariladigan harakatlarga tez moslasha olish qobiliyati, harakatlarini 

tez moslashtira olish - chaqqonlikka yaqin) degan tushunchaga ham duch kelamiz. 

Bu jismoniy sifatlarning shakllanishi, rivojlanishi, ulardan foydalanishda 

namoyon boʻladi. Qoʻzgʻalish bilan tormozlanishning muvofiqligi, nerv-mushaklar 

tizimi, yurak-tomir va boshqa tuzilmalarimizning faoliyatidagi moslashuvchanlik 

harakatlarimiz koordinatsiyalarini darajasiga ta’sir koʻrsatadi. Harakat sifatlaridan 

birining shakllanishi yoki rivojlanishning me’yorini buzilishi harakat 

koordinatsiyasiga albatta salbiy ta’sir etishi isbotlangan. 

Sportchini ratsional sport texnikasini egallanganligining asosiy 

koʻrsatkichlaridan biri jismoniy mashqni bajarishdagi muskul zoʻriqishini toʻgʻri va 

oʻz vaqtida navbatlashuviga erishganligidir. Harakatning aktsent (urgʻu, e’tibor) 

berilgan qismiga eng kuchli zoʻriqish qilinadi. Bunday zoʻriqishdan yuzaga kelgan 

harakat, ma’lum vaqt passiv davom etadi. Harakat tarkibidagi aktsent berilgan 

davrning intensivligi qanchalik kuchli boʻlsa, ish samarasi shuncha yuqori boʻladi. 

Bu bilan harakatning passiv fazasidan toʻlaqonli foydalanish mumkin. 



34 
 

Harakatlarning tavsifi. Jismoniy madaniyat nazariyasi, jismoniy tarbiya 

fanining oʻqituvchilari, mutaxassis trenerlar, jismoniy madaniyat 

mashgʻulotlarining faollarigina emas, balki jamiyat a’zolarining barchasi oʻzining 

harakat akti yoki harakat faoliyatlarini tahlil qilibgina qolmay, kasbdoshi, tengdoshi, 

farzandi va boshqalarning harakatlarini ham tahlil eta olish malakasiga ega boʻlishi 

davrimizning talabidir. P.F.Lesgaftning qayd qilingan fikri oʻzining mohiyatini 

hozirgacha ham yoʻqotgani yoʻq. 

 

Harakatlar tananing fazodagi (boʻshliqdagi) holatiga qarab, uni bajarishdagi 

traektoriyasiga (yoʻli), harakatning yoʻnalishiga, harakat amplitudasi (ogʻishi)ga 

qarab; bajarish uchun sarflangan vaqti, harakatning tezligi, harakatning davomiyligi 

(uzunliligi), tempi, ritmi, kuchiga qarab tavsiflanadi. 

Yuqorida qayd qilingan harakat holatlarini tahlil qilish malakasiga ega boʻlsak, 

harakatlarni tavsiflay olishimiz mumkin. 

Tananing holati (pozasi) – boʻgʻinlar, tananing qismlari (boʻlaklari)ning 

harakati uni fazoda harakatlanishning ma’lum elementlarini yuzaga keltiradi. Gavda 

qismlarini fazoda bir tomonga ogʻgan, enkaygan, bukraygan, ayrim a’zolarimizni 

esa yigʻishtirilganligi yoki choʻzilganligi va boshqalar holatida kuzatamiz. Har 

qanday harakatlar davomida bu pozalar, turish holatlari uzluksiz oʻzgarib turishi va 

Harakatlarning 
tavsifi

tananing 
fazodagi 

(bo’shliqdagi) 
holati harakatning 

yo’nalishi

bajarish uchun 
sarflangan 

vaqt

Harakat tempi

Harakat ritmi

Harakat kuchi

harakat 
amplitudasi

harakatning 
tezligi

harakatning 
davomiyligi

traektoriyasi
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oʻz navbatida bu organizmga yoki ayrim a’zolarimizga jismoniy yuklamalar 

tushishishi bilan kuzatiladi. Bu holatlar organizmga oʻz navbatida jismoniy yukning 

hajmini ortishi yoki pasayishi bilan kechadi. 

 

Tananing vertikal (tik) holati - osilish va tayanishlar, gorizontal (yotiq) 

holatlari, yotiq holatdagi muvozanat saqlashlar, aralash osilishlar, tayanishlar va 

boshqalar. 

Tanani engashtirilgan, buklangan holatlari: tayanib yotishlar, enkaygan holda 

oyoqlar bilan oldinga, orqaga, yon tomonlarga “katta qadamlar”. 

Tananing ayrim boʻgʻinlari harakatlari - inson jismining ajratib olingan 

qismidagi ikki biologik zvenoni fazoda turish joyining oʻzgarishi boʻlib, bukish va 

toʻgʻrilashdek sodda harakat vazifalarini hal qilishga yoʻnalish berishi mumkin. 

Individning harakat faoliyati, uning jismi boʻgʻinlaridagi harakatlar, bir vaqtning 

oʻzida bajariladigan, ketma-ket, qatorasiga, ohista navbatma-navbat, yoki 

davomiyligi qisqa, uzun boʻlgan harakatlarga birlashishi mumkin. Shuni 

• gavda qismlarini fazoda bir tomonga og’gan, enkaygan, 
bukraygan, ayrim a’zolarimizni esa yig’ishtirilganligi yoki 
cho’zilganligi va boshqalar holati

Tananing holati (pozasi)

• osilish va tayanishlar, gorizontal (yotiq) holatlari, yotiq holatdagi 
muvozanat saqlashlar, aralash osilishlar, tayanishlar va 
boshqalar.

Tananing vertikal (tik) holati

• to’g’ri chiziq va burchak o’lchovlarida aniqlanadigan, tananing 
boshqa qismiga nisbatan fazoviy chegarasi, xisoblash 
boshlangungacha gavdaning bo’laklarini nisbatan turishi holati, 
shakli (start chizig’i, gimnastika jihozi, uni o’qi va boshqalar)ga 
nisbat berib baholanadi yoki aniqdanadi

Harakat koordinatlari
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xisobigagina harakatlarning eng soddasidan oʻta qiyin boʻlgan harakat vazifalarini 

hal qilish imkoni yaratiladi. 

Harakat koordinatlari - toʻgʻri chiziq va burchak oʻlchovlarida 

aniqlanadigan, tananing boshqa qismiga nisbatan fazoviy chegarasi, xisoblash 

boshlangungacha gavdaning boʻlaklarini nisbatan turishi holati, shakli (start 

chizigʻi, gimnastika jihozi, uni oʻqi va boshqalar)ga nisbat berib baholanadi yoki 

aniqdanadi. 

Tananing holatlari ichida mashq bajarishni boshlashdan oldingi holat - 

«dastlabki holati» (DH) deb ataladigan qismi, mashq texnikasini oʻzlashtirish yoki 

bajarishda muhim ahamiyat kasb etadi. Oldiniga u anatomo-fiziologik vazifani hal 

etishi e’tiborga olinsa, boshqa tomondan, shu harakatning bajarilishiga ijobiy 

yordam beradi. Dastlabki holat harakatni bajarishni boshlash uchun eng optimal 

holat boʻlib, harakat boshlangandan keyin bajariladigan harakatlarning ketma-

ketliligiga qulaylik yaratadi. Sprinter (qisqa masofaga yuguruvchi) uchun “past 

start”, darvozabon uchun “toʻpni kutish holati” va h.k.lar. 

 

Bu holatlarni akademik Uxtomskiy optimal holat deb atadi. Koʻrinishidan 

dastlabki holat osoyishta turgandek koʻrinsa ham, aslida, organizm boʻlajak 

harakatga energiya sarflayotgan, qator mushaklar guruhi esa muskul ishi uchun 

• Tananing holatlari ichida mashq bajarishni boshlashdan oldingi 
holat

Dastlabki holati

• jismoniy mashq texnikasini o’zlashtirishda, uni texnikasini 
bajarishni namoyish qilishda muhim ahamiyatga ega. 
Amaliyotda tananing fazodagi holatini, harakatning 
trayektoriyasi (yo’li)ga qarab tavsiflaymiz.

Harakatning yo’li (trayektoriyasi)

• Mashqning effektivligi shunda ko’zga tashlanadiki, agar, 
bajarilishi lozim bo’lgan harakat uchun kerak bo’lgan harakat 
yo’nalishini mushaklar yuzaga keltira olsa, mashq texnikasi aniq, 
ravon bajarilishiga guvoh bo’lamiz.

Harakatning yo’nalishi
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puxta tayyorgarlik koʻrayotgan, nafas olish, nerv, yurak-tomir tizimi, modda 

almashinuvidek keng fiziologik jarayon avjida boʻladi. 

Dastlabki holatni jismoniy mashq bajarishdagina ahamiyati katta boʻlmay, 

mashq davomida tanani qanday holda (holatda-pozada) turishi ham muhim 

ahamiyatga egadir. Sprinter, staer (inglizcha soʻzlar - qisqa va oʻrta masofaga 

yuguruvchilar), marafonchi, changʻida, konkida yuguruvchilarning gavdalarining 

vertikalligini ma’lum gradusga pasaytirilgan yoki koʻtarilgan holda ushlashi 

mashqni samaradorligiga ma’lum darajada (uzunlikka, balandlikka, sakrovchining 

depsinishdan keyingi holati) ijobiy yoki salbiy ta’sir etadi. 

Ayrim sport turlari yoki jismoniy mashqlarni bajarishda tananing umumiy 

holati bilan uning ayrim qismlari (boʻlaklari)ning holati biomexanik maqsadga 

yoʻnaltirilgan boʻlibgina qolmay (konkida figura yasab uchuvchilar, gimnastlar, 

akrobatlar, suvga sakrovchilar va badiiy gimnastlarning) harakatlarni 

kuzatayotganlarda yoki bu mashqlarning bajaruvchilarida estetik his tuygʻuni 

shakllantiradi va ularga zavq beradi. 

Harakatlarning ravonligi, ketma-ketligi, erkinligi, qiyinchiliksiz bajarilishi 

inson jismining qanday holatdaligiga bogʻliq va u jismoniy mashqlar texnikasini 

egallashda, harakatni oʻzlashtirish jarayonida, xatolarni aniqlash va ularni tuzatishda 

muhim rol oʻynaydi. 

Harakatning yoʻli (trayektoriyasi) jismoniy mashq texnikasini 

oʻzlashtirishda, uni texnikasini bajarishni namoyish qilishda muhim ahamiyatga ega. 

Amaliyotda tananing fazodagi holatini, harakatning trayektoriyasi (yoʻli)ga qarab 

tavsiflaymiz. Harakatni bajarishda uning ijrosi uchun lozim boʻlgan trayektoriyaga 

erishilmasa, qoʻyilgan maqsadga erishish qiyinlashadi. 

Mashqni bajarishda tana harakati yoʻlining qanday shakldadigi, yoʻnalishi va 

harakatning amplitudasini belgilay olsak, gavda (yoki uning qismlari) harakatining 

yoʻlini aniqlaymiz. Inson organzmi anatomiyasining turlichaligi uni bir hil harakatni 

bajarishda xar bir individ uchun turlicha harakat yoʻlini tanlashni taqazo qiladi. 

Harakatning shakliga qarab, ularning toʻgʻri chiziq boʻylab boʻlishi mumkinligi 

aniqlandi. Kuzatishlar shuni koʻrsatadiki, individning harakati hech qachon toʻgʻri 
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chiziq boʻylab emas, balki oddiy harakatlar ham qator muskullar guruhining turli 

koʻrinishdagi aylanma harakatlaridan iborat. Ularning organizmi energiya sarflashi 

uchun samarali tomoni yuqori boʻlib, tananing ayrim qisimlari, ma’lum 

boʻlaklardagi harakatlar uchun katta kuch sarflashlar bilan bajariladigan harakatlarni 

oson bajarish imkoniyatini yaratadi. Masalan, bokschi zarbasi uchun yelka 

muskullarining ma’lum qismigina turlicha harakat qilsa bas, lozim boʻlgan kuchga 

ega boʻlgan zarba hosil boʻladi. 

Harakatning yoʻnalishi. Mashqning effektivligi shunda koʻzga tashlanadiki, 

agar, bajarilishi lozim boʻlgan harakat uchun kerak boʻlgan harakat yoʻnalishini 

mushaklar yuzaga keltira olsa, mashq texnikasi aniq, ravon bajarilishiga guvoh 

boʻlamiz. 

Masalan, qoʻllarni tirsakdan koʻkrak oldiga kaftlarni pastga qilib bukkan holda 

“rivok” larning bajarilishi koʻkrak muskullarini taranglatadi va boʻshatadi. Agar shu 

harakatni tirsakni bir oz pastga tushirgan xolda bajarsak, mashq oʻz ahamiyatini 

yoʻqotadi. Chunki biz ishlatishimiz lozim boʻlgan mushaklar guruhi ijroda ishtirok 

etmaydi, ishlamaydi. 

Basketbol toʻpini “korzina” (savat)ga tushirish uchun uning yoʻnalishini olti 

gradus (daraja)dan toʻrt gradus (daraja)gacha oʻzgartirish uni korzinaga tushish 

imkoniyatini yoʻqqa chiqarishi mumkin. 

Amaliyotda harakatning yoʻnalishi tananing satxiga yoki biror moʻljaliga qarab 

belgilanadi. Qoʻlni oldinga koʻtarishda biz gavdaga nisbatan uning holatiga qarab 

harakat yoʻnalishini belgilaymiz. Yadroni ma’lum balandlikka oʻrnatilgan “planka” 

- chegara tarzidagi moʻljal ustidan oshirib irgʻitishda, bizga planka muljal boʻlib 

xizmat qiladi. 

Inson tanasi pastga-yuqoriga, oldinga, orqaga, oʻnga, chapga tomon 

yoʻnalishlarda harakatlanadi. 

Harakatning amplitudasi - tanani, harakatning “ogʻishi” bilan harakatlar. 

Fizikada amplituda deb mayatnikning tinch holatiga nisbatan oʻng va chapga ogʻishi 

(graduslari) tushuniladi. Bizda esa tananing ayrim qismlarining ogʻish harakatlari 

tushuniladi. Toʻgʻri yoʻnalishdagi harakatning amplitudasi qadamning uzunligi 



39 
 

(75sm) yoki shartli belgisiga qarab, yarim, toʻla oʻtirish va boshqalar orqali 

aniqlanadi. Odam tanasining ayrim qismlarining amplitudasi oʻsha tananing 

boʻgʻinlari elastikligiga bogʻliq boʻladi. 

 

Harakatlar aktiv va passiv mushak qisqarishida roʻy beradi. Sport 

trenirovkasida, turmush sharoitida boʻladigan ishlar harakatning amplitudasiga 

bogʻliq. Katta qoʻzgʻalish uchun moslashtirilmagan muskulni katta amplitudada 

harakat qilishga majbur qilish shikastlanishga olib keladi. Agarda harakatning 

amplitudasi qoʻyilgan vazifa talablariga javob bermasa, bunday harakatlar aniq 

harakatlar sifatida namoyon boʻla olmaydi. Harakatlar bir-biridan ajralish vaqtlariga 

koʻra ham tavsiflanadi. 

Harakatning tezligi deb inson jismining yoki uning ayrim a’zosining ma’lum 

vaqt birligi ichida fazoda oʻrin almashishi tushuniladi. Boshqachasiga - tezlik yoʻl 

uzunligini tananing yoki uning ma’lum qismini shu yoʻlni bosib oʻtish uchun 

sarflangan vaqtga nisbati bilan oʻlchanadi. 

Tezlikni aniqlashda metr - sekunddan foydalaniladi. Yoʻlning hamma 

nuqtalarida harakat tezligi bir hil boʻlsa, bu harakat maromli tekis harakat, yoʻlning 

ayrim nuqtalarida tezlik har xil boʻlsa, bu harakat maramsiz notekis harakat, deb 

tushunish qabul qilingan. Tezlikni qisqa vaqt davomida oshirilishi tezlanish deb 

ataladi. 

• tanani, harakatning “og’ishi” bilan harakatlar. Fizikada amplituda 
deb mayatnikning tinch holatiga nisbatan o’ng va chapga og’ishi 
(graduslari) tushuniladi. Bizda esa tananing ayrim qismlarining 
og’ish harakatlari tushuniladi.

Harakatning amplitudasi

• inson jismining yoki uning ayrim a’zosining ma’lum vaqt birligi 
ichida fazoda o’rin almashishi tushuniladi. Tekis harakat, notekis
harakat, tezlanish, keskin harakat

Harakatning tezligi

• bajarilishining uzunligi

Harakatning davomiyligi
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Harakat ijobiy va salbiy ham boʻlishi mumkin. Harakat yuqori tezlikda 

boshlanib, maromi tezlashib va sekinlashib borsa, bu kabi harakat keskin harakat 

deb nomlanadi. Odamda doimiy tezlik va tezlanish bilan bajariladigan harakatlar 

onda-sonda uchraydi. Bundan tashqari, texnikasi toʻgʻri bajarilgan jismoniy 

mashqlarda birdaniga tez yoki sakrashlar bilan bajariladigan mashqlar boʻlmaydi. 

Notoʻgʻri bajarilgan mashqlar tezligi qisqa fursatli, tez sakrashlar tarzida namoyon 

boʻladi. 

Shunday holatlar yuzaga keladiki harakat tezligi tushunchasining mazmuni, 

individning tanasi a’zolarining harakat tezligi tushunchasi bilan almashtirilib, uning 

ayrim boʻlaklari (qismlari)ning tezligi ham tushuniladi. Yuqoridagilar, 

boʻgʻinlarning uzun-kattaligi, tashqi muxit ta’siri, qarshiligi, harakat 

qobiliyatlarining turli-tumanligidek boshqa faktorlarga ham bogʻliq boʻlib, tezlikni 

namoyon qilishda yetakchi oʻrinni egallaydi. 

Sportchida harakat tezligi asosiy jismoniy sifatlardan biridir. Tezlikning yuqori 

boʻlishi - yuqori koʻrsatkich omili. Tezligi sifatining darajasini namoyon qilishdan 

koʻra musobaqa, mashq bajarish davomida erishilganini, uni rivojlangan darajada 

ushlay olish tarbiya jarayonida muhim ahamiyatga ega. Tezlikni oldindan 

rejalashtirilgan jadval boʻyicha belgilangan muddat davomida ushlay olish malakasi 

muntazam mashgʻulotlardan soʻng yuzaga keladi. 

Harakatning davomiyligi - bajarilishining uzunligi. Harakatning uzoq davom 

etishida asosiy rolni tananing qismlari egallaydi. Mashqni bajarilish vaqtini 

oʻzgartirib, ya’ni bajarilish vaqtini ozaytirib yoki koʻpaytirib darsning, 

mashgʻulotning umumiy nagruzkasiga ta’sir etish mumkin. 

Ayrim mashqlar texnikasi tarkibida harakatni (harakatlarni) ayrim 

zvenolarining ijrosi nisbatan uzoqroq davom etadi, masalan, uloqtirish uchun 

yugurish, suzishda quloch otish, changʻida sirgʻanish va h.k.larning ahamiyati katta. 

Shugʻullanish yoki musobaqa davomida bajarilayotgan ish yoki uning vaqti haqida 

axborotlar berib borish bilan harakatlarning davomiyligi haqida lozim boʻlgan 

tushunchalarga ega boʻlishimiz mumkin. 



41 
 

Harakatning tempi (sur’ati) deganda harakat akt faoliyati tsikli (davri)ning 

qaytarilish chastotasi yoki ma’lum vaqt birligi ichida bajarilgan harakat tushuniladi. 

Yurish tempi minutiga 120-140 qadamdan, eshkakni suvga botirish tezligi 30-40 

marotaba boʻlishi mumkin. 

Temp (sur’at) bilan tezlikni farqlashimiz lozim. Masalan, qoʻlni bir tempda 

turli balandlikka koʻtarish va tushurish harakatini takrorlash mumkin, lekin bunda 

qoʻl harakati tezligi turlicha boʻlishi, yugurish kadamlarining uzunligi bir hil 

boʻlmasa-da, qadam chastotasi maromli boʻlsa, yugurishning tezligi turlicha boʻladi. 

 

Harakat ritmi deganda, aktiv muskul zoʻriqishi va uni taranglashishini 

ma’lum vaqt ichida passiv va kuchsiz harakat fazalari bilan bogʻliq holda namoyon 

boʻladigan xarakterli tomonlarini tushunamiz. Bu xususiyat faqat harakat 

faoliyatidagina emas, har qanday toʻliq harakat aktida ham mavjud boʻladi. 

Shunday qilib, harakat ritmi fazoda ma’lum vaqt davomida harakat tizimi 

tarkibidagi muskul zoʻriqishini nisbatan toʻgʻri va oʻz oʻrnida uyushtirilishi bilan 

muvofiqlashish oqibatidir. Boshqachasiga aytganda harakat texnikasining 

umumlashtirilgan tasnifi (xarakteristikasi) harakatning ritmi deb tushuniladi. 

Xar qanday, xatto notoʻgʻri bajarilgan harakat akti tarkibida ham (harakat 

boʻlaklarining uzun qisqaligi bilan bogʻliq) ma’lum harakat ritmi mavjud. 

• harakat akt faoliyati tsikli (davri)ning qaytarilish chastotasi yoki 
ma’lum vaqt birligi ichida bajarilgan harakat tushuniladi.

Harakatning tempi (sur’ati)

• aktiv muskul zo’riqishi va uni taranglashishini ma’lum vaqt 
ichida passiv va kuchsiz harakat fazalari bilan bog’liq holda 
namoyon bo’ladigan xarakterli tomonlari

Harakat ritmi

• amaliyotda tananing harakatdagi qismini biror tashqi ob’ektga 
jismoniy ta’siri qabul qilingan.

Harakatning kuchi
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Demak, harakat ritmi ratsional, toʻgʻri, yuqori natijasiga olib keluvchi yoki 

noratsional, notoʻgʻri, natija samarasini pasaytiruvchi boʻlishi mumkin. 

Ritmning majburiy sharti mavjud harakat tarkibida kuchli, uni boshqa 

boʻlaklariga nisbatan urgʻu beradigan, e’tiborga loyiq, harakat tarkibidagi xodisa 

(harakat)ning mavjudligi va uning ma’lum vaqt intervalida takrorlanishidir. Ritm - 

harakat texnikasining mazmunini umumlashtirilgan tasnifi deb qaraladi. 

Trenirovka mashgʻulotlari ta’siridan zoʻriqishning keskin kuchayishi va 

pasayishi hamda harakatning aktiv va passiv fazalarining davomiyligi choʻzilishi 

mumkin. Yuqori malakali sportchilarda harakat ritmi standart sharoitda turgʻun 

xarakterda boʻladi. 

Har qanday aniq harakat faoliyati ma’lum shaxs tomonidan texnik jihatdan 

yuqori harakat maqomi darajasida bajarilsa bizning e’tiborimizga shu mashqni 

bajarishdagi ratsional ritm diqqatimizni tortadi. Lekin bu ritmni har qanday 

harakatga ham abstrakt holda qoʻllash mumkin boʻladigan “ritm” deb qarab 

boʻlmaydi. Har bir sportchining individual xususiyatlari evaziga harakatni 

bajarishda oʻz ritmi boʻladi. Lekin ritmdagi variatsiya belgilangan chegarada ham 

ushbu faoliyatning asosiy ratsional strukturasidan chiqmasligi kerak. Shunga koʻra, 

ritm harakat faoliyati tarkibidagi alohida-alohida elementlarni bir butun qilib 

bogʻlaydi, harakatni tezlashtirish yoki sekinlashtirish bilan uning umumiy ritmik 

shakli oʻzgarmaydi. 

Jismoniy mashqlarning ritmlari inson tomonidan ongli ravishda ratsional 

texnikaning ob’ektiv qonunlari asosida shakillantiriladi va boshqariladi. 

Ta’lim jarayonida shugʻullanuvchi yoki oʻquvchiga harakatning aktsent 

berilgan qismlariga vaqtning qisqa muddatida katga zoʻriqishni toʻplab, uni ishlata 

olsa, ishlayotgan asosiy muskullarni birlashtirib, ularga dam berish imkoni 

yaratiladi. Natijaga esa yaxshi ta’sir koʻrsatadi. Yuqori malakali sportchilar, tsirk 

artistlari mashq bajarishdagi oʻzlari uchun moslab shakllantirgan ritmlar asosida 

harakatning aktsent beradigan qisminigina katta zoʻriqishda bajaradilar. 

Harakatlarning kuchini inson jismi yoki uning ayrim qismlari harakatiga ta’sir 

qiladigan ichki va tashqi kuchlarga boʻlamiz. 
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Harakatning kuchi deb - amaliyotda tananing harakatdagi qismini biror tashqi 

ob’ektga jismoniy ta’siri qabul qilingan. Bu atamadan balandlikka sakrashda 

depsinish kuchi, sambo va kilichbozlikda raqibning qarshi bosimi (jismoniy mashq 

dinamikasi) tushuniladi. 

 

Amaliyotda harkatning bir necha parametrlarini kompleksli ifodalovchi, 

umumlashtiruvchi sifatlarga ega boʻlgan harakatlardan ham foydalaniladi, ular: 

a) toʻgʻri harakatlar - yoʻnalishi, amplitudasi tezligi va boshqalari harakat 

vazifasini hal qilishga mos keladi; 

Ichki kuch:

harakat tayanch apparatining passiv 
kuchi - muskulning elastikligi kuchi, 
muskullarning taranglashish kuchi, 
cho‘zila olishligi va boshqalar;

harakat apparatining aktiv kuchi -
muskulni tortisha olish kuchi;

reaktiv kuchlar - tana muskullari 
zvenolarining o‘zaro munosabatidan 
vujudga keladigan yuqori tezlanish 
hosil qiladigan, tezlanish harakatlari 
bilan namoyon bo‘ladigan kuch.

Tashqi kuch:

tananing o‘z og‘irligi (vazni)dan 
vujudga keladigan kuch;

tayanish reaktsiyasi kuchlari,

tashqi ta’sir qarshiligi (suv, havo)ni 
yengishi va jisman tashqi ta’sirga 
qarshi (yakka kurashlar) kuch 
namoyon qilish inertsiya kuchi va 
boshqalar.

Passiv kuch

harakat tayanch apparatining passiv kuchi - muskulning
elastikligi kuchi, muskullarning taranglashish kuchi, 
cho’zila olishligi va boshqalar;

Aktiv kuch

harakat apparatining aktiv kuchi - muskulni tortisha olish
kuchi;

Reaktiv kuchlar

tana muskullari zvenolarining o’zaro munosabatidan
vujudga keladigan yuqori tezlanish hosil qiladigan, 
tezlanish harakatlari bilan namoyon bo’ladigan kuch.



44 
 

b) notoʻgʻri harakatlar, ya’ni qisman boʻlsa-da, qoʻyilgan harakat vazifasiga 

muvofiq boʻlmagan harakatlar; 

v) tejamli harakatlar, harakatni bajarishdan koʻzlangan maqsadga minimal 

darajada zarur boʻladigan harakatlar; 

g) tejamsiz harakatlar - ortiqcha, kerak boʻlmagan muskul zoʻrikishi orqali 

bajariladigan harakatlar; 

d) jadallik bilan bajariladigan harakatlar; 

e) kuchni yaqqol namoyon boʻlishini talab etadigan harakatlar: 

j) sust harakatlar sifati jihatidan ayrim harakatlarni soʻz bilan ifodalab 

boʻlmaydi, ularni biror jonzot harakatiga qiyoslab tushuntiriladi. 

 

Harakatning ekspressivligi - bu fikrni hissiy aks ettiruvchi mashqlarni bajarish 

orqali bolaning ruhiy holatini ifodalash: yuz ifodalari, ta’sirchanlik va boshqalar. 

Harakatlarning ekspressivligini tarbiyalash katta ahamiyatga ega, chunki u 

quyidagilarni ta’minlaydi: 

- aqliy jarayonlarni boshqarish; 

Harakat-
larning
turlari

to’g’ri
harakatlar

noto’g’ri
harakatlar

tejamli 
harakatlar

tejamsiz 
harakatlar

Jadal
harakatlar

Kuchni
namoyon
qiluvchi

sust
harakatlar
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- ichki kechinmalar va tashqi koʻrinishlar oʻrtasidagi aloqani oʻrnatish; 

- psixikani, psixofizik sifatlarni rivojlantirish; 

- miya yarim sharining qismlarini rivojlantirish; 

- shaxsiyatni uygʻunlashtirish va boshqalar. 

Harakatlarning ekspressivligini shakllantirishning muhim vositalari taqlid 

mashqlari va harakatli oʻyinlardir. 

Xulosa qilib shuni aytish lozimki harakatlarning mazmuni, shakli, fazodagi 

holati, yoʻli, yoʻnalishi, amplitudasi, tezligi, uzunligi (davom etishi), tempi, ritmi, 

kuchi va boshqalarga oid bilimlar jismoniy madaniyat mutaxassisining jismoniy 

madaniyat nazariyasining nazariy bilimlarining jismoniy tarbiya vositalariga oid 

qismi xisoblanadi. Ularni mukammal egallagan mutaxassis jismoniy madaniyat 

ta’limi jarayonini tashkillash, oʻtkazishda samarali faoliyat koʻrsatadi. 

Nazorat uchun savollar 

1. Jismoniy tarbiyaning vositalari nimalardan iborat? 

2. Jismoniy mashqlar jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi sifatida tutgan 

oʻrni va ahamiyati. 

3. Jismoniy mashqlar oʻziga xos xususiyatlarni aytib bering! 

4. Jismoniy mashqlar tarixiy klassifikatsiyasi qanday bo‘lgan? 

5. Jismoniy mashqning vujudga kelishi sabablari nima? 

6. Jismoniy mashqlarning salomatlikni saqlashdagi qiymati. 

7. Jismoniy mashqlarning tarbiyaviy roli. 

8. Jismoniy mashqlarning shaxsga ta’siri. 

9. Ibtidoiy jamoa tuzumida jismoniy mashqlar. 

10. Turli mamlakatlarda jismoniy mashqlarning rivojlanish tarixi. 

11. Hindistonda jismoniy mashqlarning rivojlanish tarixi 

12. Xitoyda jismoniy mashqlarning rivojlanish tarixi. 

13. Gretsiyada jismoniy mashqlarning rivojlanish tarixi. 

14. Rimda jismoniy mashqlarning rivojlanish tarixi. 

15. Jismoniy mashqning rivojlanishida vosita boʻlib xizmat qilgan omillar. 

16. Jismoniy mashqlarning mazmuni va shakli. 
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17. Jismoniy mashq texnikasi deganda nimani tushunasiz? 

18. Harakat texnikasining asosi deganda nimani tushunasiz? 

19. Harakat texnikasining zvenosi deganda nimani tushunasiz? 

20. Harakat texnikasining detallari deganda nimani tushunasiz? 

21. Texnikaning samaradorligini aniqlashning pedagogik mezonlari. 

22. Ratsional (muvofiq, toʻgʻri tanlangan) sport texnikasi deganda nimani 

tushunasiz? 

23. Harakatlarning tavsifini keltiring! 

24. Tananing vertikal (tik) holati deganda nimani tushunasiz? 

25. Harakat koordinatlari deganda nimani tushunasiz? 

26. Harakatning yoʻli (trayektoriyasi) deganda nimani tushunasiz? 

27. Harakatning yoʻnalishi deganda nimani tushunasiz? 

28. Harakatning amplitudasi deganda nimani tushunasiz? 

29. Harakatning tezligi deb nimaga aytiladi? 

30. Harakatning davomiyligi deganda nimani tushunasiz? 

  



47 
 

II-BOB. JISMONIY MASHQLARNING KLASSIFIKATSIYASI 

Inson shаxs sifаtidа ijtimoiy hаyot jаrаyonidа: oʻqishdа, mehnаtdа, odаmlаr 

bilаn muloqotdа shаkllаnаdi. Jismoniy tаrbiyа vа sport hаr tomonlаmа rivojlаngаn 

shаxsni shаkllаntirishgа xizmаt qilаdi. 

Jismoniy rivojlаnish - bu inson tаnаsining shаkllаri vа funktsiyаlаrining 

bosqichmа-bosqich shаkllаnishi vа oʻzgаrishining tаbiiy jаrаyoni. 

Rivojlаnish jаrаyonidа 3 bosqichni аjrаtish mumkin: 

 

Jismoniy rivojlanishning zaruriy sharti tabiiy moyillikdir. Bu moyilliklar 

irsiydir, shuning uchun hamma ham yuqori sport natijalariga erisha olmaydi. Ammo 

har bir shugʻullanuvchi vijdonli, tizimli, maqsadli oʻqish sharti bilan oʻzini jismonan 

yaxshi rivojlantira oladi. 

 

Jismoniy mаshqlаr - bu insonning jismoniy rivojlаnishi uchun yаrаtilgаn vа 

qoʻllаnilаdigаn hаrаkаt fаoliyаti. 

Hаr bir hаrаkаtni jismoniy mаshqlаr deb аtаsh mumkin emаs. Jismoniy tаrbiyа 

muаmmolаrini hаl qilishgа qаrаtilgаn vа uning qonuniyаtlаrigа boʻysunаdigаn 

hаrаkаtlаrginа jismoniy mаshqlаrni tаshkil qilаdi. 

uning darajasini 
oshirish;

nisbiy 
barqarorlashuv;

insonning jismoniy 
imkoniyatlarining 

asta-sekin 
pasayishi.

pedagogik vazifaga 
muvofiq eng samarali 
jismoniy mashqlarni 

tanlash; 

jismoniy 
mashqlarning 

original tizimlarini 
ishlab chiqish; 

qo‘shimcha vositalar 
bilan birgalikda 

jismoniy mashqlarni 
malakali qo‘llash. 

jismoniy 
mashqlarning 

pedagogik 
tasniflaridan 

to‘liq foydalanish; 

Jismoniy 
mashqlar 

nazariyasini 
bilish 

o‘qituvchiga 
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“Jismoniy mаshqlаr klаssifikаtsiyаsi” mаvzusini tаhlil qilish аnchа dolzаrb 

boʻlib, ilmiy vа аmаliy qiziqish uygʻotаdi. Hozirgi vаqtdа dunyodа strаtegiyа vа 

usullаrdа doimiy oʻzgаrishlаr roʻy berаyotgаnligi sаbаbli, jismoniy mаshqlаr 

klаssifikаtsiyаlаrini oʻrgаnish muаmmolаri hаli hаm dolzаrbdir. 

Jismoniy mаshqlаr klаssifikаtsiyаsi аllаqаchon turli muаlliflаr tomonidаn 

tаdqiqotlаrdа tаhlil qilingаn: dаrsliklаr, monogrаfiyаlаr, dаvriy nаshrlаr vа 

internetdа. Biroq, аdаbiyot vа mаnbаlаrni oʻrgаnishdа jismoniy mаshqlаr tаsnifini 

toʻliq vа аniq oʻrgаnish uchun yetаrli emаs. 

Jismoniy mаshqlаrni klаssifikаtsiyа qilish xususiyаtlаrini bilish jismoniy 

tаrbiyа tizimidаgi mutаxаssislаrni tаyyorlаsh jаrаyonini yаxshilаshi mumkin. 

Jismoniy mаdаniyаt nаzаriyаsi vа metodikаsidа ushbu mаvzuni koʻrib chiqish 

jismoniy mаdаniyаt vа tаrbiyа tizimining hozirgi rivojlаnish bosqichidа kаttа 

аhаmiyаtgа egа. 

Bu mаvzu zаmonаviy jаmiyаtdа dolzаrbdir, chunki, jismoniy tаrbiyа nаzаriyаsi 

vа metodikаsini oʻrgаnishning muhim bosqichi hisoblаnаdi. 

Jismoniy mаshqlаrning klаssifikаtsiyаsi (tаsnifi) mа’lum bir tаsniflаsh 

xususiyаtigа koʻrа ulаrni guruhlаrgа (sinflаrgа) boʻlishdir. Jismoniy mаshqlаrni 

tаsniflаsh degаndа ulаrni mа’lum belgilаrgа koʻrа guruhlаr vа kichik guruhlаrgа 

boʻlingаn holdа qаndаydir tаrtiblаngаn toʻplаm sifаtidа mаntiqiy rаvishdа ifodаlаsh 

tushunilаdi. Tаsniflаsh yordаmidа oʻqituvchi, pedаgog, murаbbiy mа’lum jismoniy 

mаshqlаrning oʻzigа xos xususiyаtlаrini, ulаrning tаrbiyаviy imkoniyаtlаrini аniqlаy 

olаdi vа shuning uchun аniq pedаgogik muаmmolаrni hаl qilishdа koʻproq mos 

kelаdigаn mаshqlаrni, jаlb qilingаnlаr individuаl vа yosh xususiyаtlаri, jismoniy 

fаoliyаtning tаbiаti vа mаshgʻulotlаrni oʻtkаzish shаrtlаridаn mаqsаdliroq vа 

sаmаrаliroq foydаlаnishi mumkin boʻlаdi. 

Shuni yoddа tutish kerаkki, hаr bir jismoniy mаshq bir emаs, bаlki bir nechtа 

xаrаkterli xususiyаtlаrgа egа. Shuning uchun bir xil mаshq turli tаsniflаrdа tаqdim 

etilishi mumkin. Shu munosаbаt bilаn, hаr bir holаt uchun mos kelаdigаn 

mаshqlаrning yаgonа tаsnifini yаrаtib boʻlmаydi. 
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Hozirgi vaqtda jismoniy mashqlarning 300 dan ortiq tasnifi ma’lum. Jismoniy 

tarbiya nazariyasi va amaliyoti doimiy ravishda yangi ma’lumotlar bilan boyib 

borishi sababli tasniflar ham oʻzgarishsiz qolmaydi. Tasniflashni takomillashtirish 

muammosi mavjud jismoniy mashqlarning barcha xilma-xilligini tizimlashtirishdan 

iborat boʻlib, ular umuman shaxsning jismoniy madaniyatini va uning alohida 

tarkibiy qismlarini shakllantirish uchun taqdim etadigan ob’ektiv imkoniyatlarga 

asoslanadi. Tasniflashda jismoniy mashqlarning yangi shakllarining paydo boʻlishi 

va bashorat qilish imkoniyati koʻzda tutilganligi ham muhimdir. 

Jismoniy tarbiya tarixidan mashqlarning koʻplab turli tasniflari ma’lum. 

Koʻpincha tasniflar faqat rasmiy asosda qurilgan (masalan, buyumlar va 

buyumlarsiz mashqlar - 18-asr nemis murabbiyi va 19-asrning Sokol 

gimnastikasida) yoki jismoniy tarbiya vazifalarini tor shakllantirish bilan 

belgilanadigan shaxsiy, ahamiyatsiz xususiyatlar (masalan, 19-asr Shved 

gimnastikasida anatomik asosda, tashqi tana shakllarini rivojlantirishga tor 

yoʻnalishda yoki Frantsiyadagi Hebert tasnifi kabi sof utilitar asosda). 

Jismoniy mashqlarning toʻliq ishlab chiqilgan umumiy tasnifi hali 

yaratilmagan. Muammo shundaki, har tomonlama jismoniy tarbiya vazifalarini 

amalga oshirish uchun berilgan ob’ektiv imkoniyatlardan kelib chiqib, jismoniy 

mashqlarning butun xilma-xilligini tizimlashtirish va ularni eng katta samaradorlik 

asosida mashqlarni tanlash imkoniyatiga ega boʻlish uchun guruhlashdir. Tasniflash 

mashqlarning yangi shakllarining paydo boʻlish imkoniyatini ta’minlashi ham 

muhimdir. 

Jismoniy tarbiya nazariyasining asoschilaridan biri A.D.Novikov (1949) 

jismoniy mashqlarning umumiy sistematikasi jismoniy tarbiya tizimining barcha 

qismlari uchun bir xil boʻlishi kerak, aks holda u oʻzining ilmiy va amaliy 

ahamiyatini yoʻqotadi, deb hisoblagan. Jismoniy mashqlar tizimi ulardan pedagogik 

foydalanishning eng muhim sharti sifatida jismoniy tarbiya tizimining asosiy 

elementlaridan biridir. 

Jismoniy mashqlar tasniflarining ilmiy-amaliy ahamiyati ularning qaysi oʻziga 

xos xususiyati (yoki xususiyatlari) asosi ekanligi, mashqlarning mohiyatini baholash 
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va ularni qoʻllash uchun qanchalik muhim ekanligi bilan belgilanadi. Agar tasniflash 

pedagogik ahamiyatga ega boʻlgan belgiga asoslansa, u jismoniy mashqlarning 

ekstremal xilma-xilligida harakat qilish, ularni oqilona tanlash va jismoniy tarbiya 

maqsadlarida foydalanishga yordam beradi (L.P. Matveev, A.D. Novikov, 1976). 

Ogʻir atletika mutaxassislari uzoq vaqt davomida jismoniy mashqlar tasnifi 

mavzusini ishlab chiqdilar. Eng birinchi N.I.Luchkin jismoniy tarbiya institutlari 

uchun “Ogʻir atletika” darsligida (1956) mashqlarni tizimlashtirishga harakat qildi. 

Keyin ogʻir atletika boʻyicha har bir navbatdagi darslikda ogʻir atletika 

terminologiyasining sistematikasi, tasnifi boʻyicha materiallar nashr etildi: 

A.I.Falameev, 1962, 1981; M.P.Mixaylyuk, 1965 yil; A.K.Samusevich, 1967 yil; 

A.N.Vorobyov, 1967, 1972, 1981, 1988; A.S.Medvedev, 1981, 1985, 1986 y. 

N.P.Laputin (1973) “Ogʻir atletikachining maxsus mashqlari” kitobida ogʻir 

atletikada qoʻllaniladigan maxsus va qoʻshimcha mashqlarni tizimlashtirilgan holda 

tahlil qilgan. 

L.S.Dvorkin (2001, 2005); G.P.Vinogradov (2009) birinchi boʻlib ogʻir atletika 

sportida mashqlar tasnifini bergan. 

A. S.Medvedev, Ya.Yakubenko (1997) Rossiyada birinchi boʻlib pauerlifting 

mashgʻulot jarayonida qoʻllaniladigan mashqlarni tasniflashga harakat qilishdi: ular 

kuch triatlonining asosiy va qoʻshimcha mashqlari uchun reyting sxemasini taklif 

qilishdi. 

Quyida bularni asosiylarini koʻrib chiqamiz. 

- Tarixiy tizimlar asosida klassifikatsiya qilish 

- jismoniy mashqlarning anatomik belgilariga qarab klassifikatsiya qilish; 

- Jismoniy mashqlarning asosiy yo'nalishli belgilari bo'yicha klassifikatsiya 

qilish; 

- Jismoniy mashqlarni harakatning biomexanik tuzilishi asosida klassifikatsiya 

qilish; 

- Jismoniy mashqlarni fiziologik quvvat zonalari asosida klassifikatsiya qilish; 

- Jismoniy mashqlarni sport ixtisosligi asosida klassifikatsiya qilish; 

- Harakat sifatlarini rivojlantirishiga qarab klassifikatsiya qilish; 
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- Mashqlarni ulardan foydalanishning asosiy maqsadli yo'nalishi bo'yicha 

klassifikatsiya qilish; 

- Harakatlarning tuzilishiga ko'ra klassifikatsiya qilish; 

- V.S.Farfel bo'yicha fiziologik klassifikatsiya qilish; 

- P.F.Lesgaft tomonidan ishlab chiqilgan jismoniy mashqlarning didaktik 

klassifikatsiyasi. 

Jismoniy mashqlar tarixan - oʻyinlar, gimnastika koʻrinishida, sport tarzida va 

turizm mashqlaridek nomlanib klassifikatsiya qilingan (turkumlangan). Keyinchalik 

qayd qilingan mashqlarning mazmun, shakli, mohiyatiga mos kelmaydigan yangi 

mashqlarni yuzaga kelishi va ulardan amaliyotda foydalanish oqibatida yangi, aniq, 

maqsadlarni hal qilish uchun foydalanishga moʻljallangan mashqlarning 

klassifikatsiyasi yuzaga keldi. Ular: 

Jismoniy mashqlarni jismoniy madaniyat ta’limi va tarbiyasining asosiy 

vositasi ekanligi horijiy mamlakatlar jismoniy madaniyat tizimlarida ham oʻzining 

ilmiy asosiga ega. 

Demak, oʻyinlar, gimnastika, sport, turizm tarkibiga kirgan jismoniy 

mashqlarni tarixiy klassifikatsiyasi deb aytib boʻlmaydi. Chunki, masalan sport 

turkumiga kirgan yugurish, yurish, sakrashlar jismoniy mashq sifatida oʻyinlar, 

gimnastika, turizm va boshqa mashqlari tarkibida ham uchrashi tabiiy. Aslida bu 

mashqlar bir-biri bilan oʻzaro uzviy bogʻliq holda ta’lim jarayoni amaliyotida 

foydalaniladi. 

Oʻyin atamasi xilma-hil faoliyatni ifodalaydi. Tabiat oʻyini, chaqqonlik, kuch 

oʻyini va boshqalar. Madaniyat sohasi boʻyicha esa, aktyorlik oʻyini, olimpiada 

oʻyinlari yoki sport oʻyini, bularning hammasi xilma-hil ma’no beradi. 

Oʻyin tarixiy toʻplangan ijtimoiy hodisa sifatida faoliyatning ayrim turi 

hisoblanadi. Oʻzining hayotiy ahamiyati orqaligina jamiyatda oʻziga qiziqish 

uygʻotadi va ayrim zaruriy holatlarda odamlarni oʻziga tortadi, tarbiya jarayonida 

vosita tarzida foydalaniladi. 

Oʻyin faoliyatida odam oʻzini oʻrab olgan muhit bilan oʻzgacha aloqada, bir 

maqsadga yoʻnaltirilgan faoliyatda boʻladi va ham jismoniy, ham aqliy qobiliyatini 
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mashq qildiradi. Mehnatdan farqli ularoq, oʻyin paytida moddiy ne’mat 

yaratilmaydi. Oʻyin sharoiti turli xildagi harakatlarni tanlash va bajarish imkoniyati 

bor oʻynovchi xis-xayajonini, ijodiy qobiliyatini, faolligini, tashabbusini namoyish 

qilishga urinadi. 

Hozirgi kunda oʻyinchilar soniga qarab yakkama-yakka, jamoa boʻlib, 

koʻpchilik (omma bilan) oʻynaydigan oʻyinlar mavjud. Bular pedagogika va hayotda 

harakatli oʻyinlar va sport oʻyinlari sifatida tarbiya jarayoni vositasi boʻlib xizmat 

qilib kelmoqda. 

Harakatli oʻyinlar jismoniy tarbiya vositasi sifatida jamoali, jamoaga 

uyushmay, oʻzining ma’lum sport maydoniga, standart qoidasiga ega boʻlmagan, 

qiyin jismoniy mashqlarning ayrim elementlarini oʻz ichiga olgan holdagi harakatlar 

tarzida, soʻng asta-sekinlik bilan sodda oʻyin qoidalari, oʻyin maydonlari 

chegaralanib, oʻyin qoidalari qiyinlashtirilib ma’lum shaklga keltirilib, sport 

oʻyinlariga aylantiriladi. 

Jamoa boʻlib oʻynaladigan harakatli oʻyinlar uch turga:  

a) oʻyinchilarni jamoalarga ajratmay oʻynaydigan oʻyinlar;  

b) jamoali oʻyinga aylanib ketadigan oʻyinlar;  

v) jamoalarga boʻlinib oʻynaladigan oʻyinlar (barcha sport oʻyinlari kiradi). 

Demak, sport oʻyini ham harakatli oʻyindir. 

Sport oʻyinlari jismoniy tarbiya vositasi sifatida oʻzining qat’iy oʻyin qoidalari 

va talablari, chegaralangan sport maydoni, jihozlariga ega. Oʻyin paytidagi 

vazifalarni individning oʻzigina hal qilmay, jamoa xal qiladi. Bu oʻyinlar boʻyicha 

muntazam musobaqalar uyushtiriladi. Oʻyinchilarga daraja (razryad) va unvonlar 

beriladi. Sport oʻyinlari muntazam takomillashadi va rivojlanadi. 

Oʻyinchilarning oʻzaro faoliyatining shakliga koʻra (jamoa boʻlib oʻynaladigan 

oʻyinlar) quyidagilarga boʻlinadi: 

a) oʻyin paytida raqib komanda oʻyinchilari tanasi, uning qismlari bir-biriga 

tegmay oʻynaladigan oʻyinlar - voleybol, badminton, stol tennisi, shaxmat-shashka 

va h.k. 
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b) raqib oʻyinchilari bir-biriga tegishi bilan oʻynaladigan oʻyinlar: futbol, 

basketbol, gandbol, regbi, maysa ustidagi xokkey, rus laptasi va boshqalar. 

Tarixan mavjud jismoniy tarbiya tizimlari oʻyinlarning shu tomonlarini 

xisobga olib, jamiyat a’zolarini har tomonlama jismonan barkamol qilib 

tarbiyalashning asosiy vositalaridan biri, deb tan olganlar va tarbiya jarayonida 

undan foydalanganlar. 

Jismoniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа metodikаsidа jismoniy mаshqlаrning bir qаtor 

tаsniflаri yаrаtilgаn. 

Jismoniy tаrbiyаning tаrixаn shаkllаngаn tizimlаri аsosidа jismoniy 

mаshqlаrning tаsnifi. Tаrixiy jihаtdаn jаmiyаt shundаy rivojlаngаnki, jismoniy 

mаshqlаrning bаrchа turlаri аstа-sekin fаqаt toʻrttа tipik guruhdа toʻplаngаn: 

gimnаstikа, oʻyinlаr, sport, turizm. 

Jismoniy mаshqlаrning аnаtomik xususiyаtlаrigа koʻrа tаsnifi. Shu аsosdа 

bаrchа jismoniy mаshqlаr qoʻl, oyoq, qorin, orqа vа boshqаlаr mushаklаrigа 

tа’sirigа qаrаb guruhlаrgа boʻlinаdi. Ushbu tаsnif yordаmidа turli mаshqlаr toʻplаmi 

(gigienik gimnаstikа, аtletikа gimnаstikаsi, isinish vа boshqаlаr) tuzilаdi. 

Jismoniy mаshqlаrni individuаl jismoniy sifаtlаrni rivojlаntirishgа аsosiy 

yoʻnаltirilgаnligi аsosidа tаsniflаsh. Bu yerdа mаshqlаr quyidаgi guruhlаrgа 

boʻlinаdi: 

- tezlik-kuch mаshqlаri turlаri; 

- siklik hаrаkterdаgi chidаmlilik mаshqlаri; 

- hаrаkаtlаrni yuqori muvofiqlаshtirishni tаlаb qilаdigаn mаshqlаr; 

- hаrаkаt fаoliyаtining oʻzgаruvchаn tаrtiblаri, vаziyаtlаr vа hаrаkаtlаr 

shаkllаrining doimiy oʻzgаrishi shаroitidа jismoniy sifаtlаr vа hаrаkаt 

qobiliyаtlаrining murаkkаb nаmoyon boʻlishini tаlаb qilаdigаn mаshqlаr. 

Jismoniy mаshqlаrni hаrаkаtning biomexаnik tuzilishi аsosidа tаsniflаsh. Shu 

аsosdа siklik, аsiklik vа аrаlаsh mаshqlаr fаrqlаnаdi. 

Jismoniy mаshqlаrni fiziologik quvvаt zonаlаri аsosidа tаsniflаsh. Shu аsosdа 

mаksimаl, submаksimаl, yuqori vа oʻrtаchа kuch mаshqlаri fаrqlаnаdi. 
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Jismoniy mаshqlаrning sport ixtisosligi аsosidа tаsnifi. Bаrchа mаshqlаr uch 

guruhgа birlаshtirilgаn: musobаqа, mаxsus tаyyorgаrlik vа umumiy tаyyorgаrlik. 

Mаshqlаrning hаr qаndаy tаsnifidа ulаrning hаr biri nisbаtаn doimiy 

xususiyаtlаrgа egа, shu jumlаdаn ijrochigа tа’sir qilаdi deb tаxmin qilinаdi 

(J.K.Xolodov, V.S.Kuznetsov). 

Mаshqlаrni ulаrdаn foydаlаnishning аsosiy mаqsаdli yoʻnаlishi boʻyichа 

tаsniflаsh. Shu аsosdа mаshqlаr umumiy rivojlаntiruvchi, kаsbiy-аmаliy, sport, 

tiklаntiruvchi, rekreаtsion, terаpevtik, profilаktikа vа boshqаlаrgа boʻlinаdi. 

Hаrаkаtlаrning tuzilishigа koʻrа mаshqlаrning tаsnifi. Bundаy holdа, mаshqlаr 

siklik, аsiklik vа аrаlаsh boʻlinаdi. 

Fiziologik аsosdа tаsniflаsh. V.S.Fаrfel tomonidаn tаklif qilingаn jismoniy 

mаshqlаrning zаmonаviy tаsnifi. 

P.F.Lesgаft tomonidаn ishlаb chiqilgаn jismoniy mаshqlаrning didаktik tаsnifi. 

Oddiydаn murаkkаbgа tаsniflаsh. 

Nаfаs mаshqlаri. 

Shuningdek, tаrixiy miqyosdа tаbiiy vа аnаlitik deb аtаlаdigаn mаshqlаrni 

аjrаtish mumkin. 

Tаbiiy mаshqlаrgа mehnаt, jаngovаr vа mаishiy fаoliyаtdаn kelib chiqаdigаn 

mаshqlаr kirаdi, mаsаlаn: yurish, yugurish, osilish, emаklаsh, sаkrаsh, otish, ogʻirlik 

koʻtаrish, suzish vа boshqаlаr. Biroq, jismoniy mаdаniyаt nаzаriyаsi vа аmаliyotini 

rivojlаntirish jаrаyonidа mаxsus yаrаtilgаn mаshqlаr mаvjud. Bulаr аnаlitik 

mаshqlаr deb аtаlаdi. Ulаr hаrаkаt аsoslаrini oʻrgаtish, аsosiy jismoniy sifаtlаrni 

rivojlаntirish, mаxsus pedаgogik vа tibbiy muаmmolаrni hаl qilish uchun ishlаtilаdi. 

Bu mаshqlаr guruhigа koʻpchilik gimnаstikа snаryаdlаridаgi mаshqlаr, turli snаryаd 

vа buyumlаr bilаn mаshqlаr vа boshqаlаr kirаdi. Bu turdаgi mаshqlаrning xаrаkterli 

xususiyаti ulаrning аmаliy kundаlik hаyotdа uchrаydigаn hаrаkаt vа fаoliyаtlаrdаn 

sezilаrli dаrаjаdа dolzаrb boʻlib borаyotgаnligidаdir. 
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2.1. Jismoniy mashqlarning tarixiy klassifikatsiyasi 

Tarixiy jihatdan jamiyat shunday rivojlanganki, jismoniy mashqlarning barcha 

turlari asta-sekin faqat toʻrtta tipik guruhda toʻplangan: gimnastika, oʻyinlar, sport, 

turizm. 

 

Bu jismoniy mаshqlаr guruhlаrining hаr biri oʻzigа xos muhim xususiyаtlаrgа 

egа, lekin аsosаn ulаr pedаgogik imkoniyаtlаri, jismoniy tаrbiyа tizimidаgi аniq 

mаqsаdi, shuningdek, mаshgʻulotlаrni oʻtkаzishning oʻzigа xos usullаri bilаn 

fаrqlаnаdi. 

Jismoniy tаrbiyа tizimidа gimnаstikа, oʻyinlаr, sport vа turizm quyidаgilаrgа 

imkon berаdi: 

- birinchidаn, insonning hаr tomonlаmа jismoniy tаrbiyаsini tа’minlаsh; 

- ikkinchidаn, jismoniy tаrbiyа sohаsidаgi koʻplаb odаmlаrning shаxsiy 

ehtiyojlаri vа mаnfааtlаrini qondirish; 

- uchinchidаn, odаmlаrni butun hаyoti dаvomidа jismoniy tаrbiyа 

mаshgʻulotlаri bilаn qаmrаb olish – kichik yoshdаgi bolаlаrning hаrаkаtli 

oʻyinlаridаn tortib keksа yoshdаgi terаpevtik jismoniy mаdаniyаt аrsenаlidаgi 

mаshqlаrgаchа. 

gimnastika - sun’iy ravishda yaratilgan turli xil harakatlar va faoliyatlar bilan 

tavsiflangan gimnastika mashqlari, ularning samaradorligi tananing tuzilishi va 

funktsiyalariga ta’sirning tanlanganligi, shuningdek, barcha harakatlarning 

toʻgʻriligi, goʻzalligi va muvofiqlashtirish murakkabligi bilan baholanadi;  

oʻyinlar - oʻzgaruvchan oʻyin holatiga muvofiq turli xil usullarda bajariladigan 

(yugurish, uloqtirish va h.k.) va umuman tanaga ta’sir qilish samaradorligi va 

gimnastika

o‘yinlar

sport

turizm Jismoniy mashqlarning 
tarixiy klassifikatsiyasi 
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harakatning yakuniy natijasi bilan baholanadigan tabiiy harakatlar turlaridan iborat 

oʻyin mashqlari (balandlikka sakrash, aniqroq otish va hokazo);  

turizm - turistik jismoniy mashqlar, shu jumladan yurish, yugurish, sakrash, 

toʻsiqlarni yengib oʻtish, changʻi, velosiped, eshkak eshish, ularning samaradorligi 

organizmga kompleks ta’siri va yerdagi masofalar va toʻsiqlarni yengib oʻtish 

samaradorligi bilan baholanadi;  

sport mashqlari bajarilishi yagona sport tasnifiga muvofiq sun’iy ravishda 

standartlashtirilgan va maksimal sport natijalariga erishish uchun ixtisoslashuv 

predmeti boʻlgan harakatlar guruhini birlashtiradi. Oxirgi guruhga, agar ular sanab 

oʻtilgan xususiyatlarga ega boʻlsa (sport gimnastika mashqlari, sport oʻyinlari 

mashqlari, sport turistik mashqlari) dastlabki uchta guruhning ba’zi jismoniy 

mashqlarini oʻz ichiga olishi mumkin. 

Ushbu tasnifning shartliligi ushbu mashqlar guruhlarini tavsiflovchi 

xususiyatlarning farqida koʻrinadi. Shuning uchun, masalan, yugurish, garchi turli 

xil versiyalarda boʻlsa ham, barcha toʻrtta guruhda taqdim etiladi. Bunday tasnif 

faqat jismoniy mashqlar tabiatidagi eng umumiy yoʻnalish sifatida mavjud. 

 

2.2. Jismoniy mashqlarning klassifikatsiyasining asosiy turlari 

Jismoniy mаshqlаr hаqidаgi nаzаriy bilimlаrgа egа boʻlishni boʻlаjаk 

mutаxаssis kаsbiy tаyyorgаrligidаgi аhаmiyаti kаttа. Tа’lim-tаrbiyа jаrаyonidа hаr 

bir mаshqdаn oʻz oʻrnidа foydаlаnish, ishlаtish uchun ulаrning klаssifikаtsiyаsi 

hаqidаgi bilimlаr hаm muhim. Individning jinsi, yoshi, jismoniy tаyyorgаrligining 

dаrаjаsigа qаrаb, shugʻullаnish uchun mаshq tаnlаsh vа ulаrdаn mаqsаdli 

foydаlаnishdа turlichа tаsnifdаgi mаshqlаrning tа’sir doirаsini turlichаligini xisobgа 

olish lozim boʻlаdi. 

Jismoniy mаshqlаrni klаssifikаtsiyа qilish tаmoyillаri 

Jismoniy mаshqlаrni bаjаrish uchun uni toʻgʻri tаqdim etish kerаk vа buning 

uchun oqilonа ketmа-ketlikkа rioyа qilish zаrur. 

Sport mаshgʻulotlаri tizimidа mаshqlаrni klаssifikаtsiyа qilishning 

(tаsniflаshning) mа’lum tаmoyillаri mаvjud. Tаsniflаsh - hаr qаndаy bir xil 
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ob’ektlаr yoki tushunchаlаrni mа’lum umumiy xususiyаtlаr yoki xislаtlаr boʻyichа 

sinflаr, boʻlimlаr vа boshqаlаrgа tаqsimlаsh tizimi. 

Tаsniflаngаn toifаlаr birinchi nаvbаtdа hаmmа uchun umumiy belgilаr аsosidа 

kаttаroq guruhlаrgа (sinflаrgа), shu jumlаdаn tobe kаtegoriyаlаrgа, keyin esа 

ulаrning oʻzigа xos xususiyаtlаrini hisobgа olgаn holdа kichikroq, shuningdek, yаnа 

tobe guruhlаrgа аjrаtilаdi. Tаnlаngаn toifаlаrni boʻysunishning bundаy tizimi 

odаtdа sxemа (tаsniflаsh) koʻrinishidа tаqdim etilаdi vа tаsniflаnаyotgаn 

tushunchаlаr oʻrtаsidаgi аloqаlаrni oʻrnаtishning vizuаl vositаsi sifаtidа ishlаtilаdi. 

L.P.Mаtveev (1977) tа’kidlаydiki, sport mаshgʻulotlаridа qoʻllаnilаdigаn 

mаshqlаrni tаsniflаshning eng muhim belgilаridаn biri ulаrning mutаxаssislik 

predmeti sifаtidа tаnlаngаn sport turi bilаn oʻxshаshligi (yoki fаrqi) hisoblаnаdi. Hаr 

bir jismoniy mаshqlаr nisbаtаn oʻzgаrmаs xususiyаtlаrgа egа deb tаxmin qilinаdi, 

shuning uchun jismoniy tаrbiyа nаzаriyаsigа koʻrа, bаrchа sport turlаridа uchtа 

jismoniy mаshqlаr guruhi аjrаtilаdi: 

 

Musobаqа mаshqlаri - bu kurаsh vositаsi boʻlib xizmаt qilаdigаn vа tаnlаngаn 

sport turi boʻyichа musobаqаlаr shаrtlаridаgi kаbi bir xil tаrkibdа bаjаrilаdigаn 

yаxlit hаrаkаtlаntiruvchi fаoliyаtlаr (jumlаdаn, hаrаkаtlаrning murаkkаb 

kombinаtsiyаsi). “Musobаqа mаshqlаri” tushunchаsi shu mа’nodа “sport” 

tushunchаsi bilаn bir xil. Metodik nuqtаi nаzаrdаn, hаqiqiy musobаqа mаshqlаri vа 

musobаqа mаshqlаrining oʻquv shаkllаrini fаrqlаsh muhimdir. Birinchisi, sport 

musobаqаsining hаqiqiy shаroitidа, ushbu sport turi uchun belgilаngаn musobаqа 

qoidаlаrigа toʻliq muvofiq rаvishdа аmаlgа oshirilаdi. Ikkinchisi hаrаkаtlаr tаrkibi, 

tuzilishi аsoslаri vа umumiy yoʻnаlishi boʻyichа hаqiqiy musobаqа mаshqlаrigа 

toʻgʻri kelаdi, lekin ulаr mаshgʻulot shаroitidа bаjаrilgаnligi vа oʻquv 

muаmmolаrini hаl qilishgа qаrаtilgаn hаrаkаtlаrning shаkli hаmdа unining bа’zi 

1-guruh

• musobaqa 
mashqlari;

2-guruh

• maxsus 
tayyorgarlik 
mashqlari;

3-guruh

• umumiy 
tayyorgarlik 
mashqlari.
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xususiyаtlаri bilаn аjrаlib turаdi. 

Jismoniy mаshqlаrning ikkinchi guruhigа mаxsus tаyyorgаrlik mаshqlаri 

kirаdi. Ulаr musobаqа hаrаkаtlаrining elementlаrini, shuningdek, nаmoyon 

boʻlаdigаn qobiliyаtlаrning shаkli vа tаbiаti boʻyichа ulаrgа oʻxshаsh hаrаkаtlаr vа 

fаoliyаtlаrni oʻz ichigа olаdi. Mаxsus tаyyorgаrlik mаshqlаrining tаrkibi hаl 

qiluvchi dаrаjаdа tаnlаngаn sport turining oʻzigа xosligi bilаn belgilаnаdi, ulаr ogʻir 

yuklаr bilаn bаjаrilаdi, bu esа yuqori quvvаtli ishlаrni bаjаrishgа yordаm berаdi. 

Shundаy qilib, ushbu mаshqlаr guruhi sportchilаrni tаyyorlаshdа аsosiy hisoblаnаdi, 

yа’ni ulаr bir vаqtning oʻzidа hаm oʻzigа xos jismoniy sifаtlаrning rivojlаnishigа, 

hаm musobаqа mаshgʻulotlаridа sportchilаrning yuqori texnik mаhorаtini 

mukаmmаllаshtirishgа tа’sir qilаdi. 

Umumiy tаyyorgаrlik mаshqlаri sportchining umumiy jismoniy tаyyorgаrligi 

dаrаjаsini oshirish vа individuаl mushаk guruhlаrigа tа’sir qilish uchun qoʻllаnilаdi 

(ogʻirliklаr bilаn mаshqlаr, аkrobаtikа vа gimnаstikа mаshqlаri, suzish, sport 

oʻyinlаri vа boshqаlаr). Shundаy qilib, birinchi vа ikkinchi toifаdаgi mаshqlаr 

sportchining аsosiy yuklаmаsini, uchinchi toifа esа qoʻshimchа yuklаmаsini 

tа’minlаydi. 

Jismoniy mаshqlаrning аnаtomik belgilаrigа qаrаb klаssifikаtsiyа qilish 

Jismoniy tаrbiyа jаrаyonining sаmаrаdorligigа erishishdа mаshgʻulotlаrning 

hаr qаndаy turi uchun tаnlаngаn mаshqlаrdаn foydаlаnishdа qoʻyilgаn vаzifаlаrni 

mаqsаdli hаl qilish nаzаrdа tutilаdi. Bu vаzifаlаr mushаklаrni rivojlаntirishgа 

yoʻnаltirilgаn boʻlsа, mаshqlаrning аnаtomik belgilаrigа koʻrа turkumlаnаdigаn 

guruhigа murojааt qilindi.  



59 
 

 

Qаyd qilingаn mushаklаrning tolаlаri (miofibrillаr)ni yoʻgʻonlаshtirish, ulаrni 

egiluvchаnligini oshirish, ulаrdаn oʻtаdigаn qoʻzgʻаlish impulslаri tezligini 

kuchаytirish, qoʻzgʻаlish signаllаrigа jаvob reаksiyаsini yаxshilаshdek аnotomik 

belgilаrini nаzаrdа tutаdi. Eng аhаmiyаtgа molik jihаti shundаki, qаyd qilingаn 

mаshqlаr turkumidаn foydаlаnib аlohidа mushаk yoki mushаklаr guruhlаrini 

rivojlаntirshi mumkin boʻlаdi. Ulаrni tаrbiyаlаsh, rivojlаntirishdа hаr qаndаy kuch 

tаlаb qiluvchi mаshqdаn foydаlаnish yаxshi sаmаrа berishi jismoniy tаrbiyа 

аmаliyotidа isbotlаngаn. 

Аnаtomik jihаtdаn. Ushbu tаsnifdа mаshqlаr individuаl mushаk guruhlаrigа 

ustun tа’sirigа koʻrа аjrаtilаdi: 

- qoʻllаrning mushаklаri vа yuqori yelkаmа-kаmаri uchun (siltаnish, аylаnmа 

hаrаkаtlаr); 

- tаnаning mushаklаri uchun (egilishlаr, burilishlаr, аylаnmа hаrаkаtlаr). Tаnа 

uchun mаshqlаr uch yoʻnаlishdа аmаlgа oshirilаdi: lаterаl, frontаl vа gorizontаl 

tekisliklаrdа; 

- oyoq mushаklаri uchun (аylаnmа hаrаkаtlаr, chаyqаlishlаr,  tebrаnishlаr); 

- butun tаnаning mushаklаrigа murаkkаb tа’sir. 

Bu turkumdаgi jismoniy mаshqlаr jismlаr bilаn, jismsiz bаjаrilаdigаn, 

individuаl, juft boʻlib, oʻtirgаn, yotgаn holdа аmаlgа oshirilаdigаn, egiluvchаnlik vа 

kuchni rivojlаntirish mаshqlаri boʻlishi mumkin. Ulаr umumiy rivojlаntiruvchi 

mаshqlаr, oʻzining vаzni ogʻirligidаn foydаlаnib bаjаrilаdigаn yoki turli ogʻirlikdаgi 

toshlаr, gаntellаr, shtаngа, turli xildаgi qаrshiliklаrni yengish orqаli – аmortizаtorlаr, 

•yelkaning ikki boshli 
mushagi, trapetsiyasimon 

mushak, deltasimon 
mushak, koʻkrakning 

katta mushagi, yelkaning 
oldingi sathi mushagi, 
yelkaning uch boshli 

mushagi

yelka kamari 
mushaklari;

• qorin pressi 
mushaklari, orqa 

yonbosh 
mushaklari, 

orqaning keng 
mushagi

bel - yonbosh 
mushaklari;

• sonning oldingi 
sathi, sonning orqa 
sathi mushaklari, 

ikrasimon 
mushaklar

harakat - tayanch 
apparati 

mushaklari
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espаnderlаr, rezinа bintlаrdаn foydаlаnilаdi. 

Hаrаkаtlаrning tuzilishigа koʻrа mаshqlаrning tаsnifi 

Bundаy holdа, mаshqlаr siklik, аsiklik vа аrаlаshgа boʻlinаdi.  

Siklik mаshqlаr guruhigа yurish, yugurish, suzish, eshkаk eshish, velosipeddа 

vа chаngʻidа uchish, konkidа uchish vа boshqаlаr kirаdi. Ulаrning xаrаkterli 

xususiyаtlаri sikllаrning muntаzаm ketmа-ketligi, tаkrorlаnishi vа ulаnishidir.  

Аsiklik mаshqlаrgа quyidаgilаr kirаdi: disk uloqtirish, nаyzа uloqtirish, bosqon 

uloqtirish, joydаn turib sаkrаsh, snаryаdlаr bilаn bаjаrilаdigаn gimnаstikа mаshqlаri, 

shtаngаni tortib olish vа surish vа hokаzo. Bu mаshqlаr siklli boʻlmаydi, chunki 

tаkrorlаnish hаrаkаtning oʻz mohiyаtidаn kelib chiqmаydi.  

Aralash mashqlarga siklik va asiklik turdagi harakatlar birlashtirilgan mashqlar 

kiradi. Bu guruhga uzunlikka sakrash, tayanib sakrash, nayza uloqtirish va boshqalar 

kiradi (Yu.F.Kuramshin). 

 

Suningdek, bunday harakatlarning tuzilishi yoki bajarish holatiga qarab 

biomexanikada - statik, dinamik, siklik, asiklik, kombinatsiyalashtirilgan mashqlar, 

deb ham guruhlana boshlandi. 

Asiklik mashqlarning tasnifi toʻrtta sinfni oʻz ichiga oladi: 

portlovchi - sport anjomlari (sakrash, uloqtirish) bilan butun tanaga yoki yuqori 

oyoq-qoʻllarga katta tezlikni beradigan yuqori quvvatning bir yoki bir nechta urgʻu 

si
k

li
k

 h
ar
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at

la
r • suzish, 

• eshkak 
eshish, 

• velosipedda 
harakatlanis
h, 

• yurish, 
• yugurish,
• va 

boshqalar;
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ar
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r • gimnastika, 

• sport 
oʻyinlari, 

• yakka 
kurashlar, 

• qilichbozlik,
• va 

boshqalar;

ar
al

as
h

 h
ar

ak
at

la
r • nayza 

uloqtirish, 
• uzunlikka 

sakrash, 
• balandlikka 

sakrash,
• va boshqalar.
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berilgan qisqa muddatli harakatlari (“portlash”) mavjudligi bilan tavsiflanadi; 

standart oʻzgaruvchan mashqlar - har xil murakkab harakatlar (elementlar) ning 

uzluksiz, qat’iy belgilangan standart seriyasiga birlashtiriladi, ularning har biri toʻliq 

mustaqil harakatdir va shuning uchun alohida oʻrganilishi va turli xil 

kombinatsiyalarning (murakkab mashqlar) tarkibiy qismi sifatida kiritilishi mumkin 

(sport va badiiy gimnastika va akrobatika boʻyicha musobaqa mashqlari, figurali 

uchish va suv changʻisi, sinxron suzish va boshqalar); 

nostandart oʻzgaruvchan (vaziyatli) mashqlar - har xil tabiat va harakat 

intensivligi (sport oʻyinlari va jang san’ati, changʻi sportining barcha turlari) bilan 

davrlarning keskin nostandart almashinuvi bilan tavsiflanadi; 

intervalli takroriy mashqlar - toʻliq yoki qisman dam olish davrlari boʻyicha 

ajratilgan turli xil yoki bir xil elementlarning standart kombinatsiyalaridan iborat 

umumiy va murakkab mashgʻulotlarni oʻz ichiga oladi (masofaning ma’lum 

segmentlarini yuqori tezlikda takroriy yugurish bilan mashgʻulotlar, toʻliq yoki 

qisman dam olish; shtangani ketma-ket bir necha marta koʻtarish; biatlon va 

orientirlash). 

Ish quvvati boʻyicha tasniflash 

Harakatlarning bajarishda sarflanadigan quvvatiga qarab ham jismoniy 

mashqlar klassifikatsiya qilinadi. Ular: 

a) maksimal (yuqori darajada) quvvat sarflash bilan bajariladigan 

mashqlar (anaerob harakatlar); 

b)  submaksimal (oʻta yuqori) quvvat sarflashni talab qiladigan mashqlar - 

800 m.ga, 1000, 1500, 3000 m.ga yugurishlar va boshqalar; 

v) katta quvvat sarflab bajariladigan harakatlarga 10 000, 20 000 m.ga 

marafon yugurishlari va boshqalar. Shu masofalarga maromli quvvat sarflab 

yugurishlar kiradi. 

Anaerob va aerob energiya tizimlarining nisbiy yukiga koʻra, barcha siklik 

mashqlar anaerob va aerobga boʻlinadi. Anaerob va aerob siklik mashqlarning 

energiya va ergometrik xususiyatlari quyida keltirilgan. 

Anaerob siklik mashqlarning energiya va ergometrik xususiyatlari 



62 
 

Guruh 

Energiya ishlab 

chiqarishning 

anaerob 

komponenti, % 

Energiya tizimlarining 

hissasi, % 
Rekord 

quvvat, 

kkal kg 

1 

Maksimal 

ish vaqti, 

s 
Fosfagen 

+ sut 

kislotasi 

Sut 

kislotasi 

+ 

kislorod 

Kislorod 

Maksimal 

anaerob 

quvvat 

90-100 95 5 - 120 до 10 

Maksimal 

anaerob 

quvvatga 

yaqin 

75-85 70 20 10 100 20-50 

Submaksimal 

anaerob 

quvvat 

60-70 25 60 15 40 60-120 

 

Aerob siklik mashqlarning energiya va ergometrik xususiyatlari 

Anaerob 

quvvat 

VO2, 

% 

VO 

maks 

Energiya tizimlarining 

hissasi, % 
Asosiy 

energiya 

substratlari 

Rekord 

quvvat, 

kkal kg 

1 

Rekord 

davomiyligi, 

min 
Fosfagen 

+ sut 

kislotasi 

Sut 

kislotasi 

+ 

kislorod 

Kislorod 

Maksimal 
95-

100 
20 55-40 25-40 

Mushak 

glikogeni 
25 3-10 

Maksimalga 

yaqin 
85-90 10-5 20-15 70-80 

Mushak 

glikogeni 

va qon 

glyukoza 

20 10-30 

Submaksimal 70-80  5 95 

Mushak 

glikogeni, 

yogʻlar, 

qon 

glyukoza 

17 30-120 

Oʻrta 55-65  2 98 
Yogʻlar, 

mushak 
14 120-240 
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glikogeni, 

qon 

glyukoza 

Quyi 

50 va 

undan 

past 

  100 

Yogʻlar, 

mushak 

glikogeni, 

qon 

glyukoza 

12 va 

undan 

past 

>240 

 

Bajarilgan ish quvvatiga koʻra: 

Maksimal quvvat kuchi zonasi 3-5 dan 20-30 soniyagacha boʻlgan vaqt 

oraligʻida. Bu zonada siklik xarakterdagi mashqlarning nisbatan kichik guruhi - 

yengil atletika, suzish, velosipedda sprint masofalari mavjud. 

Maksimal quvvat maksimal harakat tezligi hisobiga ishlab chiqiladi. 20 

soniyadan keyin ish tezligi muqarrar ravishda pasayadi. Uning kamayishi natijasida 

quvvat chegara qiymatlaridan past boʻladi. Bunday yukdan keyin yurak-qon tomir 

tizimining funktsiyalarini toʻliq tiklash 20-25 daqiqada tugaydi. 

Submaksimal quvvatning ish sohasida maksimal harakat tezligining keskin 

pasayishi kuzatiladi. Ushbu quvvat zonasidagi ish 20-30 soniyadan 3-5 daqiqagacha 

boʻlgan oraliqda saqlanishi mumkin boʻlgan chegaraga yaqin intensivlik darajasi 

bilan tavsiflanadi. Bunday intensivlik yengil atletikada oʻrta masofaga yugurish 

uchun xosdir - 800, 1000 va 1500 m; 500-3000 m - konkida uchishda, 100-400 m - 

suzishda. Submaksimal quvvat ishidan keyin toʻliq tiklanish 1,0 - 1,5 soat ichida 

sodir boʻladi. 

Maksimal va submaksimal quvvatda ishlagandan soʻng, yurak urishi hajmining 

pasayishi tez sodir boʻladi. Bu mushaklarning ishini toʻxtatgandan soʻng “mushak 

nasosi”ni oʻchirish va yurakka venoz qon oqimining keskin pasayishi natijasidir. 

Bularning barchasining oʻta istalmagan natijasi qonning pastki ekstremitalarning 

kengaygan qon oqimida saqlanishi va tananing yuqori qismi yarmiga qon ta’minoti 

yomonlashishi natijasida yuzaga keladigan “gravitatsiyaviy zarba” boʻlishi mumkin. 

Ayniqsa miya va ongni yoʻqotish. Shuning uchun bunday mashqlardan soʻng darhol 

toʻxtamaslik, oʻtirish va hokazo talab etiladi. 
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Yuqori quvvat zonasi bilan bogʻliq jismoniy tarbiya va sport 

mashgʻulotlarining turlari nisbatan uzoq vaqt - 5 dan 40 minutgacha davom etadigan 

ancha yuqori ish sur’ati bilan tavsiflanadi. Ushbu vaqt oraligʻida 3-5 km yugurish, 

400-1500 m ga suzish, changʻi yugurish 5-10 km va boshqalar. 

Yuqori quvvat zonasida ishning sezilarli davomiyligi va yuqori intensivligi 

yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining funktsiyalarini toʻliq ochib berishni 

ta’minlaydi. Yuqori quvvat zonasida ishdan keyin funksiyalarni tiklash odatda 1,5-

2,0 soat ichida sodir boʻladi. 

Oʻrtacha quvvatli ish nisbatan past tezlikda bajariladigan siklik jismoniy 

mashqlarni oʻz ichiga oladi. Ushbu quvvat zonasida ishlash submaksimal va yuqori 

quvvatli ishlarga qaraganda yurak-qon tomir tizimining funktsiyalarida kamroq 

intensiv siljishlar bilan birga keladi va yurak ishining tejamkor rejimi bilan 

tavsiflanadi. 

Qoʻshimcha uzoq masofalarga yugurgandan soʻng, yurak mushaklarining 

qisqarish qobiliyatining yomonlashishi, uzoq vaqt ishlagandan charchaganligi 

sababli qon bosimining pasayishi holatlari boʻlishi mumkin. Maksimal quvvat ishiga 

nisbatan vaqt birligi uchun energiya iste’moli 8-10 barobar kamayadi. Shu bilan 

birga, umumiy energiya iste’moli 10000 kkalgacha boʻlishi mumkin, bu 

submaksimal va maksimal quvvatni ishlatish jarayonida ishlab chiqarilgan energiya 

sarfidan oʻnlab marta yuqori. 

Jismoniy mashqlar uchun energiya sarfi quyidagi koʻrsatkichlar bilan 

tavsiflanadi: energiya quvvati va umumiy energiya sarfi: 

energiya quvvati - ma’lum bir mashq davomida oʻrtacha daqiqada sarflangan 

energiya miqdori. Bu koʻrsatkich fizik birliklarda (Vt, kkal min-1, kJ min-1), 

shuningdek, "fiziologik" - kislorod iste’moli tezligi (ml O2 min-1) yoki METlarda 

oʻlchanadi (metabolik ekvivalent, ya’ni, toʻliq dam olish sharoitida 1 kg tana vazniga 

1 daqiqa davomida iste’mol qilingan O2 miqdori, yotgan holda: 1 MET = 3,5 ml O2 

kgmin-1). Energiya quvvatiga koʻra jismoniy mashqlar yengil, oʻrtacha (oʻrta), ogʻir 

va juda ogʻirlarga boʻlinadi. Ishning ogʻirligini baholashda bir qator omillarni ham 

hisobga olish kerak: bajarilgan ishning tabiati (statik, dinamik), faol mushak massasi 
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hajmi, tana hajmi va vazni, yoshi, jinsi, jismoniy tayyorgarlik darajasi, atrof-muhit 

sharoitlari (harorat, namlik va boshqalar). Shuningdek, bir qator fiziologik 

koʻrsatkichlarni hisobga olish tavsiya etiladi: kislorod iste’mol qilish tezligi, yurak 

urish tezligi, PV, tana harorati, doimiy oqim, qondagi sut kislotasi tarkibi. 

yalpi (umumiy energiya sarfi) - mashqlar davomida sarflangan energiya 

miqdori. Bu oʻrtacha energiya quvvati va mashq vaqtining hosilasiga teng. Jismoniy 

mashqlar tabiatiga qarab, bu koʻrsatkich 500 kkaldan bir necha minggacha boʻlishi 

mumkin. 

Turli yoshdagilar uchun energiya sarfi boʻyicha jismoniy mashqlar tasnifi, 

kkal kg-1 

Jins va yosh 
Mashq 

Yengil oʻrtacha (oʻrta) ogʻir oʻta ogʻir 

Erkaklar: 

20-29 4,2 4,3-8,3 8,4-12,5 >12,5 

30-39 3,9 4.0-7.8 7,9-11,7 >11,7 

40-49 3,7 3,8-7,1 7,2-10,7 >10,7 

50-59 3,2 3,3-6,3 6,4-9,5 >9,5 

60-69 2,5 2,6-5,0 5,1-7,5 >7,5 

Ayollar: 

20-29 3,2 3,3-5,1 5,2-7,0 >7,0 

30-39 2,9 3,0-4,2 4,3-6,5 >6,5 

40-49 2,7 2,8-4,0 4,1-6,0 >6,0 

50-59 2,2 2,3-3,8 3,9-5,5 >5,5 

60-69 1,9 2,0-3,5 3,6-5,0 >5,0 

 

V.S.Farfel boʻyicha fiziologik tasnif 

V. S. Farfel (1970) tomonidan taklif qilingan jismoniy mashqlar tasnifi hozirda 

umumiy qabul qilingan deb hisoblanadi. Ushbu tizimda jismoniy mashqlarning turli 

harakterli va xilma-xilligi tufayli turli tasniflash mezonlari qoʻllaniladi. 

Fiziologiyada - maksimal, submaksimal, me’yordagi va me’yordan katta 

quvvatni talab qilib bajariladigan mashqlar, deb nomlangan turkumdagi 

mashqlardan jismoniy tarbiya amaliyotida keng foydalanilmoqda. 
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Sportdagi mashqlarni fiziologik tasniflash sxemasi 

Holatlar Harakatlar  

yotgan holat 1. Stereotipik (standart) harakatlar 

oʻtirgan holat - sifat qiymati (bal bilan) 

tik turgan holat - miqdoriy qiymat (kilogramm, metr, 

sekundlarda baholangan holda) 

qoʻllarga tayangan holat 2. Situatsion (nostandart) harakatlar 

 Sport oʻyinlari 

 Yakka kurashlar 

 Kross 

 

Jismoniy mashqlarning fiziologik va metabolik ta’minlanishining 

xususiyatlari 

Fiziologik tasnif oʻxshash funksional xususiyatlarga ega jismoniy mashqlarni 

guruhlarga birlashtiradi. Jismoniy mashqlarni fiziologik tasniflashning turli xil 

variantlari mavjud. 

Ishtirok etgan faol mushak massasining hajmiga qarab barcha jismoniy 

mashqlar quyidagilarga boʻlinadi: 

- mahalliy - bunda butun mushak massasining 1/3 qismi ishtirok etadi (oʻq 

otish, ba’zi gimnastika mashqlari); 

- mintaqaviy - butun mushak massasining 1/3 dan 1/2 qismi ishtirok etadigan 

mashqlar (gimnastika mashqlari faqat qoʻl va yuqori oyoq-qoʻl kamarining 

mushaklari, tananing mushaklari tomonidan bajariladi); 

- global - butun mushak massasining 1/2 qismidan koʻprogʻi ishtirok etadigan 

mashqlar (yugurish, eshkak eshish, velosipedda yurish). 

Asosiy mushaklarning qisqarish turiga koʻra tasnifi: 

- statik - tanani yoki tana qismlarini fazoda harakatlantirmasdan bajariladi, 

mushaklar qisqarishining izometrik turi bilan tavsiflanadi (shtangani ushlab turish, 

gimnastik halqalarda "xoch"); 
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- dinamik - mushaklar qisqarishining izotonik turi bilan tavsiflanadi 

(harakatning barcha turlari: yurish, yugurish, suzish). 

Siqilish kuchiga koʻra tasniflash mushaklar qisqarishining ikkita bogʻliqligini 

hisobga olishni talab qiladi: "tezkor-kuch" va "kuch-chidamlilik": 

- kuch mashqlari - harakatning past tezligida statik yoki dinamik rejimlarda 

mushaklarning maksimal yoki maksimal kuchlanishiga yaqin mashqlar; 

- tezlik-kuch (kuch) mashqlari dinamik mashqlar boʻlib, ular davomida 

yetakchi muskullar bir vaqtning oʻzida nisbatan katta kuch va qisqarish tezligini, 

ya’ni quvvatni (davomiyligi 3-5 s dan 1-2 minutgacha) namoyon qiladi; 

- chidamlilik mashqlari - ularni bajarish paytida yetakchi mushaklar kuch va 

tezlikda unchalik katta boʻlmagan qisqarishlarni rivojlantiradi, lekin ularni uzoq 

vaqt davomida (bir necha daqiqadan koʻp soatgacha) ushlab turishga yoki 

takrorlashga qodir. 

Harakat sifatlarini rivojlantiriish va sportning aloxida turlari tarzidagi 

jismoniy mashqlar klassifikatsiyasi 

Mamlakatimizning jismoniy tarbiya tizimi jismoniy mashqlarni harakat 

faoliyatida namoyon qiladigan xususiy belgilariga qarab, ya’ni jismoniy sifatlari - 

kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik, boʻgʻinlar harakatchanligi va mushaklar 

egiluvchanligini namoyon qilishiga qarab, jismoniy mashqlarni klassifikatsiya qila 

boshladi. 

Bu turkumdagi mashqlar individni jismoniy rivojlanganligi, tayyorgarligi 

koʻrsatkichlariga oid ayrim nuqson va kamchiliklarni alohida ajratib olib 

rivojlantirish va tarbiyalash uchun qulay boʻlib, u yoki bu jismoniy mashqni 

bajarishda qanday sifatlarning namoyon boʻlishi zarurligini oldindan bilishga imkon 

beradi. 

Bu yerda mashqlar quyidagi guruhlarga boʻlinadi: 

1. maksimal quvvat kuchi bilan tavsiflangan tezlik-kuch mashqlar turlari 

(masalan, yugurish, sakrash, uloqtirish va boshqalar); 

2. siklik xarakterdagi chidamlilik mashqlari (masalan, oʻrta va uzoq 

masofalarga yugurish, changʻi uchish, suzish va boshqalar); 
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3. harakatlarni yuqori darajada muvofiqlashtirishni talab qiladigan mashqlar 

(masalan, akrobatika va gimnastika mashqlari, figurali uchish va boshqalar); 

4. harakat faoliyatining oʻzgaruvchan rejimlari sharoitida jismoniy sifatlar va 

harakat mahoratining kompleks namoyon boʻlishini, vaziyatlar va harakatlar 

shakllarini doimiy ravishda oʻzgartirishni talab qiladigan mashqlar (masalan, sport 

oʻyinlari, kurash, boks, qilichbozlik) (J.K. Xolodov, V.S. Kuznetsov). 

Jismoniy rivojlantirish, jismoniy tayyorlash jarayoni, qaysidir jismoniy sifatni 

tarbiyalash bilan bogʻliq boʻlgan nazariy bilim (ma’lumot)larni berish vazifalarini 

hal etishga yoʻnaltirilib bajariladigan jismoniy mashqlar turkumini bilish talabini 

qoʻyadi, ular: 

-asosiy (yoki musobaqa) mashqlar, ya’ni oʻquv dasturlari mazmuniga 

kiritilgan, tarbiyalash yoki rivojlantirishda qoʻllash uchun oʻzlashtiriladigan 

faoliyatlar; 

-yoʻllanma beruvchi mashqlar - faoliyatini bajarishidagi nerv muskul 

zoʻriqishini, tashqi tomondan bir biriga oʻxshashligi, harakat texnikasi tarkibidagi 

ayrim harakatlarni oʻrgatishi lozim boʻlgan mashq texnikasiga oʻxshashligi, 

yaqinligi orqali oʻzlashtirishni osonlashtiruvchi jismoniy mashqlardir. 

Masalan, voleybol oʻyinida “toʻpni ikki qoʻllab yuqoridan uzatish va qabul 

qilish” mashqini toʻp bilan bajarishdan oldin shu harakatning aynan oʻzini vazni 

ogʻir boʻlmagan toʻldirma toʻp yoki yengil rezina toʻplar, sharlarni “toʻpni 

uzatish”dagi harakatlarni bajarish, takrorlash orqali oʻzlashtiriladi. Bunday 

mashqlar asosiy, oʻrganilishi lozim boʻlgan harakatni oʻzlashtirishga yoʻllanma 

beradi. 

Mushak kuchining mashqlarni bajarishga qoʻshgan hissasiga va vosita 

fazilatlarining maksimal namoyon boʻlishiga qarab, ular sport va texnik qismlarga 

boʻlinadi: 

atletik - ichki mushak kuchlari tufayli amalga oshiriladi. Ular yetakchi 

fiziologik tizimlarga yuqori talablarni qoʻyadigan va harakat sifatlarining (barcha 

turdagi yengil atletika, suzish, eshkak eshish, sport oʻyinlari va jang san’atlari) eng 

yuqori namoyon boʻlishini talab qiluvchi juda katta jismoniy yuklar bilan 
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tavsiflanadi; 

texnik - asosan, tashqi kuchlar hisobiga amalga oshiriladi - dvigatelning tortish 

kuchi, gravitatsiya kuchlari, havo oqimi kuchlari va boshqalar (motosport, lyuge, 

parashyut, havo va deltaplan, ot sporti). 

Bunday turkumdagi mashqlardan foydalanishning harakterli tomoni harakat 

malakasini rivojlantirish bilan jismoniy sifatlarni takomillashtirish jarayonini sun’iy 

ravishda ajratishdir. Aslida bu jarayon bir-birini taqazo etadi va oʻzaro uzviy bogʻliq. 

Bular ta’lim jarayonining har qaysi etapi uchun yetakchi vazifani hal etishga yordam 

beradigan mashqlarni tanlash imkoniyatini beradi. 

Sport turlari tarzidagi jismoniy mashqlarni klassifikatsiya qilish. 

Hozirgi kun jismoniy tarbiya va sport amaliyotida sport turi tarzidagi jismoniy 

mashqlar mamlakat yagona sport klassifikatsiyasining tarkibiga kiritilgan. Bu 

haqida “sport tushunchasi” mavzusida ayrim ma’lumotlarni oʻqidingiz. 

Yu.M.Yunusovaning (2005) soha bakalavlari, magistrlari, aspirantlar, 

oʻqituvchilari va sport murabbiylari uchun moʻljallab yozilgan oʻquv qoʻllanmasida 

sport turlari tarzidagi mashqlarni ommaviy sport turlari, hayotiy-amaliy, texnik sport 

turlari va abstrakt-mantiqiy sport turlari deb klassifikatsiya qilgan. 

Qayd qilingan sport turlari tarzidagi jismoniy mashqlarning klassifikatsiyasmi 

hozirgi kunda tarkibi noan’anaviy, milliy, sogʻlomlashtirish va boshqa sport turlari 

evaziga boyib bormoqda. 

Masalan, sogʻlomlashtirish sport turlari: akvatlon, akrobatika rok-n-roll, 

armrestling, beysbol, bouldring, vindserfing, gidroaerobika, dayding, djaz 

gimnastika, disko-gimnastika, kerling, pauer lifting, sepaktakrou, skvosh va yana 

boshqa oʻndan ortiq sportning yangi sogʻlomlashtirish turlari (ularga oid materiallar 

bilan Sh.Xankeldiyev, A.Abdullayev va boshqalarning “Kasb-hunar kollejlari 

oʻquvchi yoshlarning sogʻlom turmush tarzi jismoniy madaniyati” oʻquv 

qoʻllanmasida tanishishingiz mumkin”) hozirgi kunda tez ommalashmoqda. 

Lekin sport turlari - sport oʻyinlari, gimnastika, yengil atletika, suv sporti va 

boshqalardek oʻzlarining alohida individual klassifikatsiyasiga ega. Yuqorida qayd 
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qilinganlarni jismoniy mashqlarning pedagogik klassifikatsiyasi ham deb atash 

qabul qilingan. 

Musobaqa mashqlariga yaqinlik darajasiga koʻra. Ushbu tasnif sport amaliyoti 

uchun eng maqbul hisoblanadi. Ushbu xususiyatga muvofiq quyidagilar mavjud: 

• tanlangan musobaqa mashqlari; 

• maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlari; 

• umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlar. 

Yuqoridа tа’kidlаngаnidek, jismoniy mаshqlаrdа jismoniy fаoliyаtni toʻgʻri 

dozаlаsh, oldingi mаshq yoki dаrsdаn keyingi tа’sirni mаjburiy hisobgа olgаn holdа 

kаttа аhаmiyаtgа egа. Bu, аyniqsа, bundаy bilim vа koʻnikmаlаrsiz oʻz mа’nosini 

yoʻqotаdigаn vа sogʻliq uchun zаrаrli boʻlishi mumkin boʻlgаn mustаqil tа’limni 

tаshkil etish jаrаyonidа muhim аhаmiyаtgа egа. Bu borаdа jismoniy mаshqlаrni 

bаjаrilаdigаn ishlаrning nisbiy quvvаt chegаrаlаrigа koʻrа tаsniflаsh bilаn bog`liq 

bilimlаr аyniqsа foydаlidir. 

Kundаlik hаyot аmаliyotidа jismoniy tаrbiyа muаmmolаrini hаl qilishdа 

jismoniy mаshqlаrsiz, ulаrni mehnаt hаrаkаtlаrini bаjаrish bilаn аlmаshtirish 

mumkin, degаn notoʻgʻri tushunchа keng tаrqаlgаn. Аslidа, bu shundаy emаs vа bu 

turdаgi hаrаkаt fаoliyаtlаri oʻrtаsidаgi sezilаrli fаrqlаr bilаn izohlаnаdi. 

Pedаgogik vаzifаlаr jismoniy mаshqlаr yordаmidа hаl qilinаdi. Ulаr, birinchi 

nаvbаtdа, oʻzigа, oʻz tаnаsigа, uni tаkomillаshtirishgа qаrаtilgаn boʻlsа, mehnаt 

hаrаkаt fаoliyаtlаri, birinchi nаvbаtdа, ishlаb chiqаrish muаmmolаrini hаl qilishgа 

qаrаtilgаn. 

Binobаrin, jismoniy mаshqlаr jismoniy tаrbiyа qonuniyаtlаrigа muvofiq 

bаjаrilаdi, yа’ni shugʻullаnuvchilаrning individuаl imkoniyаtlаrini hisobgа olgаn 

holdа orgаnizmgа eng oqilonа vа koʻp qirrаli tа’sir qilаdi. Mehnаt hаrаkаtlаri ishlаb 

chiqаrish qonuniyаtlаrigа, rentаbellikni, mehnаt unumdorligini oshirish zаruriyаtigа 

vа boshqаlаrgа muvofiq tаshkil etilаdi. Shuning uchun jismoniy tаrbiyаdа 

yuklаmаni tаrtibgа solish orgаnizmning u yoki bu funktsiyаsigа eng sаmаrаli vа 

tаnlаb tа’sir koʻrsаtishgа imkon berаdigаn qonuniyаtlаrgа muvofiq аmаlgа 

oshirilаdi. Mehnаt hаrаkаt fаoliyаtlаri tаlаblаrigа muvofiq tаshkil etilаdi. Muаyyаn 
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mehnаt jаrаyonidа eng yuqori mаhsuldorlik, bu muqаrrаr rаvishdа tа’sirlаrning 

yetаrli emаsligigа olib kelаdi. 

Bundаn tаshqаri, boshqа аsosiy fаrqlаr hаm mаvjud. Mаsаlаn, koʻpinchа 

jismoniy tаrbiyа jаrаyonidа jismoniy mаshqlаrdаn foydаlаnishning аsosiy mаqsаdi 

tаnаni chuqur chаrchoq dаrаjаsigа etkаzishdir. 

Shundаy qilib, muаyyаn shаroitlаrdа mehnаt hаrаkаt fаoliyаtlаri, аlbаttа, inson 

tаnаsining rivojlаnishigа ijobiy tа’sir koʻrsаtishi mumkin. 

Biroq, fаqаt mаxsus ishlаb chiqilgаn jismoniy mаshqlаr komplekslаri vа 

ulаrdаn uslubiy jihаtdаn mаlаkаli foydаlаnish tаnаning bаrchа а’zolаri vа 

tizimlаrining mаqbul tаrzdа vа uygʻun muvofiqlikdа mаqsаdli vа koʻp qirrаli 

rivojlаnishini tа’minlаshi mumkin. 

Biomexаnik xususiyаtlаri boʻyichа tаsniflаsh 

Tаrkibiy biomexаnik xususiyаtlаrigа koʻrа: 

• siklik xаrаkterdаgi jismoniy mаshqlаr; 

• аsiklik xаrаkterdаgi jismoniy mаshqlаr; 

• kombinаtsiyаlаngаn jismoniy mаshqlаr; 

• аylаnmа vа kompleks-fаzoviy mаshqlаr; 

Аmаliy muаmmolаrni hаl qilish uchun sportchi jismoniy mаshqlаrni 

bаjаrаyotgаndа mushаklаrning ishi hаqidа mа’lumot judа muhimdir. Biroq, 

murаbbiy bu mа’lumotlаrdаn behаbаr. Shuning uchun koʻpinchа mаshqlаrni tаnlаsh 

mushаklаrning tezlik-kuch xususiyаtlаri toʻgʻrisidаgi mа’lumotlаr аsosidа emаs, 

bаlki sportchi hаrаkаtlаrining tezligi yoki tempi аsosidа аmаlgа oshirildi. 

Mаxsus oʻquv vositаlаrini tаnlаsh hаrаkаt fаoliyаtlаrining motor vа hissiy 

tаshkil etilishini tаvsiflovchi mа’lumotlаrgа аsoslаnishi kerаk. 

Mаshqlаrni ulаrdаn foydаlаnishning аsosiy mаqsаdli yoʻnаlishi boʻyichа 

tаsniflаsh 

Shu аsosdа mаshqlаr umumiy rivojlаntiruvchi, kаsbiy-аmаliy, sport, tiklovchi, 

rekreаtsion, dаvolаsh, profilаktikа vа hokаzolаrgа boʻlinаdi. Oʻz nаvbаtidа, 

jismoniy fаoliyаtning tegishli turidаgi аhаmiyаtigа qаrаb, ulаr turli xil boʻlishi 

mumkin. 
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Musobаqа mаshqlаri - bu sport ixtisosligining predmeti boʻlgаn vа ushbu sport 

turi boʻyichа musobаqа qoidаlаrigа muvofiq bаjаrilаdigаn hаrаkаt fаoliyаtlаri. 

Mаxsus tаyyorgаrlik mаshqlаri - musobаqа mаshqlаrining mа’lum vаriаntlаrini 

ifodаlovchi mаshqlаr. Ushbu mаshqlаrning mаjburiy xususiyаti musobаqа fаoliyаti 

bilаn hаm shаkldа, hаm qobiliyаtlаrning nаmoyon boʻlish tаbiаtidа sezilаrli 

oʻxshаshlikdir. Umumiy tаyyorgаrlik mаshqlаri - bu sport mаshgʻulotlаrigа 

kiritilgаn vа birinchi nаvbаtdа sportchining umumiy tаyyorgаrligi vositаsi sifаtidа 

xizmаt qilаdigаn bаrchа boshqа mаshqlаr. 

P.F.Lesgaft tomonidan ishlab chiqilgan jismoniy mashqlarning didaktik 

tasnifi 

Uning mashqlar tasnifining boʻlimlari va asosiy guruhlari quyidagilardan 

iborat: 

I boʻlim - oddiy mashqlar (elementar harakatlar, murakkab harakatlar, 

harakatda bajariladigan mashqlar, joyida turib bajariladigan mashqlar, uloqtirish 

mashqlari); 

II boʻlim - murakkab mashqlar yoki kuchlanishni ortib borishi bilan 

bajariladigan mashqlar (ogʻirlik koʻtarish mashqlari, murakkab, davomli, yurish va 

yugurish, kuchlanishni ortib borishi bilan uloqtirish mashqlari, balandlikka chiqish 

mashqlari, sakrash mashqlari, kurash mashqlari); 

III boʻlim - murakkab harakatlar koʻrinishidagi mashqlar (oʻyinlar, yurish, 

suzish, konkida uchish, qilichbozlik). 

P.F.Lesgaftning tasnifi jismoniy mashqlarning bir tomoni - ularning 

murakkabligini tavsiflaydi (Kuramshin Yu.F.). 

Nafas olish mashqlari 

Nafas olish mashqlari tashqi nafas olish funktsiyasini yaxshilash va kuchli 

mashqlardan keyin tanadagi jismoniy zoʻriqishni kamaytirish uchun ishlatiladi. Ular 

restorativlar bilan birgalikda amalga oshiriladi, chunki ularning sof shaklida ular 

giperventiliyaga olib keladi. 

Statik nafas olish mashqlarini bajarishda asosiy nafas olish mushaklari (tashqi 

va ichki qovurgʻalararo mushaklar, diafragma), dinamiklarida esa yordamchi nafas 
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olish mushaklari (katta va kichik koʻkrak mushaklari, orqaning keng mushaklari va 

boshqalar) ishtirok etadi. 

Shu bilan birga, nafas olish toʻliq va chuqurroq boʻladi, oʻpkaga koʻproq 

kislorod kiradi. 

Bemorlarga toʻliq nafas olishni oʻrgatish va uni ongli ravishda nazorat qilish 

kerak. Ayollarda koʻkrak nafasi ustunlik qiladi (oʻmrov koʻtariladi va koʻkrakning 

yuqori qismlari kengayadi, diafragma minimal harakat qiladi), erkaklarda - qorin. 

Toʻliq nafas olish bilan diafragmaning harakatchanligi oshadi, oʻpkaning 

ventilyatsiyasi yaxshilanadi, nafas olish chuqurligi oshadi va nafas olish chastotasi 

kamayadi, qorin boʻshligʻi organlarining intensiv massaji sodir boʻladi. 

Ular ogʻiz orqali siqilgan lablar bilan uzoq muddatli nafas chiqarish bilan 

boshlanadi (diafragma koʻtariladi, qorin boʻshligʻi bosimi pasayadi), oshqozon 

tortiladi. Keyin ular burun orqali nafas olishadi (diafragma tushadi, qorin boʻshligʻi 

bosimi ortadi), oshqozon tashqariga chiqadi. Nafas olish fazasi nafas chiqarish 

fazasidan qisqaroq boʻlishi kerak. 

Dinamik nafas olish mashqlarini bajarayotganda, nafas olish koʻkrak qafasi 

hajmini oshirishga (tanani toʻgʻrilash, qoʻllarni yoyish va koʻtarish) hissa 

qoʻshadigan harakat bilan bir vaqtda va nafas chiqarishni kamaytirish (tanani egish, 

kamaytirish yoki qoʻllarni tushirish) bilan bir vaqtda amalga oshirish kerak (Vydrin 

V.M.). 

Xulosа qilib аytgаndа, mаshqlаrni tаsniflаsh, ulаrni qаndаydir oʻzigа xos 

xususiyаtlаrgа koʻrа guruhlаrgа boʻlish demаkdir. Tаsniflаshning аmаliy аhаmiyаti 

shundаki, u mаshqlаrni soddаlаshtirishgа imkon berаdi, ulаrning oʻtа xilmа-xilligidа 

yаxshiroq hаrаkаtlаnishgа, ulаrni oqilonа tаnlаshgа vа kundаlik аmаliyotdа 

foydаlаnishgа yordаm berаdi. 

Shu bilаn birgа, hаr bir jismoniy mаshq, qoidа tаriqаsidа, bittа emаs, bаlki bir 

nechtа xаrаkterli xususiyаtlаrgа egа ekаnligini doimo yoddа tutish kerаk. Shuning 

uchun bir xil mаshq turli tаsniflаrdа tаqdim etilishi mumkin. Bundаn kelib chiqаdiki, 

hech qаndаy oʻzgаrmаs vа bаrchа holаtlаr uchun mos klаssifikаtsiyаni yаrаtib 
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boʻlmаydi. Hаr doim jismoniy mаshqlаrning bir nechtа tаsniflаri mаvjud boʻlib, ulаr 

oʻzgаrishsiz qolmаydi, lekin doimo tаkomillаshtirilib borilаdi. 

Fаoliyаt xаrаkterigа koʻrа jismoniy mаshqlаr odаtdа quyidаgilаrgа boʻlinаdi: 

• siklik (doimiy tаkrorlаnаdigаn hаrаkаtlаr); 

• аsiklik (tаkrorlаnmаydigаn hаrаkаtlаr); 

• аrаlаsh (siklik vа аsiklik hаrаkаtlаrning kombinаtsiyаsi); 

• dinаmik (tаnаning fаzodаgi holаtini siljitish yoki oʻzgаrtirish bilаn 

аmаlgа oshirilаdi); 

• stаtik (tаnаning fаzodаgi holаtini hаrаkаtlаntirmаsdаn yoki 

oʻzgаrtirmаsdаn аmаlgа oshirilаdi); 

• yoʻllаnmа beruvchi (texnik jihаtdаn murаkkаb hаrаkаt elementlаrini 

bosqichmа-bosqich egаllаshgа yordаm berish); 

• tаqlid (fаqаt shаkldа tаkrorlаsh, oʻrgаnilаyotgаn mаshqning hаr qаndаy 

elementlаri, аmmo kerаkli dinаmik hаrаkаtlаrsiz); 

• tuzаtuvchi (hаrаkаt texnikаsi, turishi, yurishi vа boshqаlаrdаgi 

kаmchiliklаr yoki xаtolаrni tuzаtish); 

• hаrаkаt qobiliyаtlаri (yoki psixo-jismoniy sifаtlаr) rivojlаnishini 

nаzorаt qilish vositаsi boʻlib xizmаt qiluvchi nаzorаt, shuningdek, hаrаkаt 

koʻnikmаlаri vа mаlаkаlаrini shаkllаntirish vа tаkomillаshtirish. 

Mаqsаdigа koʻrа jismoniy mаshqlаr uch guruhgа boʻlinаdi: 

• birinchi guruh - umumiy mаqsаdli mаshqlаr;  

• ikkinchi guruh - bolаlаrdа mа’lum psixo-jismoniy fаzilаtlаrni 

rivojlаntirishgа vа muаyyаn hаrаkаt koʻnikmаlаri vа mаlаkаlаrini shаkllаntirishgа 

yordаm berаdigаn mаshqlаr; 

• uchinchi guruh - bolа psixikаsining turli ijobiy xususiyаtlаrini 

shаkllаntirishgа tа’sir qiluvchi mаshqlаr. 

Sogʻlomlаshtirish yoʻnаlishi muаmmolаrini hаl qilishdа birinchi guruhning 

jismoniy mаshqlаri quyidаgilаrgа yordаm berаdi: 
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• qomаtni shаkllаntirish (posturаl nuqsonlаrning oldini olish; umurtqа 

pogʻonаsining kifotik-lordotik egri chizigʻining toʻgʻri holаtini аniqlаydigаn 

miyаning kortikаl shаkllаnishlаri dаrаjаsidа bаrqаror shаrtli refleksli strukturаviy 

аnаtomik vа fiziologik bogʻlаnishlаrni shаkllаntirish; аsosiy holаtni oqilonа аniqlаsh 

tik turish; orqа, qorin mushаklаrini kuchаytirish, umurtqа pogʻonаsi vа oyoqning 

toʻgʻri holаtini tа’minlаsh); 

• nаfаs olish tizimini rivojlаntirish (diаfrаgmаni, аsosiy nаfаs olish 

mushаklаrini mustаhkаmlаsh; qovurgʻаlаrаro mushаklаr; qorin boʻshligʻi 

mushаklаri; qonni kislorod bilаn toʻyintirish uchun oʻpkа ventilyаtsiyаsini 

kuchаytirish); 

• mushаk-skelet tizimining rivojlаnishi (ligаment-аrtikulyаr tizimni 

mustаhkаmlаsh; suyаk oʻsishini rаgʻbаtlаntirish). 

Jismoniy mаshqlаr turli predmetlаr vа jihozlаr yordаmidа hаm, ulаrsiz hаm 

аmаlgа oshirilishi mumkin.  

Jismoniy mаshqlаrning tа’sirini belgilovchi omillаr 

Shugʻullаnuvchilаrning kun tаrtibidаgi rejаlаshtirilib bаjаrilаyotgаn jismoniy 

mаshqlаri bir hildа boʻlsа hаm ulаrning sаmаrаsi turli hildа tаrbiyаviy tа’sir 

koʻrsаtishi jismoniy tаrbiyа аmаliyotidа isbotlаngаn. Bu jismoniy mаshqlаr doimiy 

rаvishdа bir xil tа’sir xususiyаtigа egа emаsligining isbotidir. 

Tаrbiyа jаrаyonidа jismoniy mаshqlаrning sаmаrаsi tа’sirini belgilаy olаdigаn 

omillаrni bilish pedаgogik jаrаyonni boshqаrishni osonlаshtirаdi. Bundаy omillаrni 

hozirgi kundа quydаgichа guruhlаsh tаvsiyа etilаdi. 

1. Oʻqituvchi va oʻquvchilarning shaxsiy tavsifi omillari. Ta’lim jarayoni 

ikki tomonlama - oʻquvchilar oʻqiydi, oʻqituvchi oʻqitadi. Shuning uchun jismoniy 

mashqlarning ta’siri aytarli darajada kim oʻqitayotganligiga va kimlar oʻqiyotganligi 

bilan bogʻliq. Ularning ahloqiy sifatlari tarzidagi omillar, iqtidori (intellekti), 

jismoniy rivojlanganligi, jismoniy tayyorgarlik darajasi, shuningdek, harakatni ilk 

bor, oʻqituvchi oʻrgatgandan soʻng bajara olish malakasi, qiziqishi, harakat faolligi 

va boshqalar tarzidagi omillarning ahamiyati katta. 
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2. Ilmiy omillar — jismoniy tarbiyaning qonuniyatlarini bilishi ularning 

ongida ifodalanishining me’yori darajasi bilan xarakterlanadi. Jismoniy 

mashqlarning pedagogik, psixologik, fiziologik xususiyatlari qanchalik chuqur 

ishlab chiqilgan boʻlsa, pedagogik vazifalarni xal qilish uchun ulardan shunchalik 

samarali foydalanish mumkin. 

3. Metodik omillar - jismoniy mashqlardan foydalanishda amal qilinadigan 

keng kamrovli talablar guruhini oʻzida mujassamlashtiradi. 

Jismoniy mashqlarni oʻqitish davomida yoki boshqa pedagogik vazifani hal 

qilish uchun qoʻllanayotgan uslubiyot shugʻullanuvchi iste’dodini, jismoniy 

qobiliyatini ochishga, oʻzlashtirishni osonlashtirishga xizmat qilishining ahamiyati 

katta. 

Masalan, birinchidan: jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishda jismoniy 

mashqni bajarib, shugʻullanishdan kutilayotgan samara, ya’ni bu mashqlar bilan hal 

qilinadigan vazifalar (bilim berishni, tarbiyalashni, yoki sogʻlomlashtirishni, qaysi 

biri) ekanligini oldindan aniqlab olish, hal qilinishini ketmat-ketligi belgilanishi 

lozim;  

ikkinchadan, jismoniy mashqning tuzilishi - statik yoki dinamik mashqni, 

tsiklik, atsiklik harakatli yoki yana boshqasi ekanligi;  

uchinchidan, oʻzlashtirish, mustaxkamlash va takomillashtirishda 

qoʻllaniladigan takrorlash uslubiyotlari (boʻlaklarga ajratib mashq qilishni yoki 

mashqni toʻla bajarish bilan oʻrgatish maqsadga muvofiqmi, takrorlashlar oraligʻida 

aktiv dam olishni qoʻllash zarurmi yoki passiv dam olishnimi va h.k.)lar xisobga 

olinishi mashqlarni organizmga ta’siri darajasiga aniqlik kiritadi. Jismoniy 

mashqlarning bunday tavsifi qoʻyilgan pedagogik vazifalarni hal qilish uchun 

jismoniy tarbiya vositalari va metodlarini muvofiq holatda tanlash imkonini beradi. 

Jismoniy mashqlarning samarasi optimal yuklamani belgilay olish orqaligina 

boʻlishi mumkin. Faoliyatda yuklamaning davomiyligi hamda uning intensivligi, 

takrorlash (interval va dam) chastotasi, takrorlashlar oraligʻidagi dam olishning 

xarakteriga bogʻlik. Yuklamani hajmi, me’yorini boshqarishda yuqorida 

koʻrsatilayotgan holatlarning oʻzaro mutanosibligi xisobga olinishi shart. 
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Masalan, mashqni bajarishning chuzilishi (uzoq vaqt davomida bajarilishi) 

intensivlikni pasayishiga olib kelishi jismoniy tarbiya jarayonining qonuniyati 

xisoblanadi. 

Jismoniy mаshqning nаtijаsi uning ijro usuligа bogʻlik. Mаsаlаn, аrqongа uch 

usul bilаn tirmаshib chiqish erkin usul bilаn tirmаshib chiqishdаn sаmаrаliroqdir, 

chunki uch usul qoʻllаngаndа bаlаndroqqа chiqishning imkoni boʻlаdi. Jismoniy 

mаshq bаjаrgаndаn soʻng orgаnizmdа mаxsus (funktsionаl oʻzgаrishlаr vujudgа 

kelаdi vа bu oʻzgаrish mа’lum vаqtgаchа orgаnizmdа iz qoldirаdi, sаqlаnib turаdi. 

Vujudgа kelgаn oʻzgаrish fonidа (soyаsidа) keyingi mаshqning tа’sir sаmаrаsi 

yаnаdа oʻzgаchаroq boʻlishi mumkin. Dаstlаbki vа soʻngi mаshqlаr mаshgʻulot 

sаmаrаdorligini orttirishi yoki pаsаytirishi mumkin. Mаsаlаn, diqqаt uchun 

mаshqlаr koordinаtsiyаsigа koʻrа qiyin hаrаkаtlаrni bаjаrishni osonlаshtirsа, 

nаvbаtdаgi doʻmbаloq oshish mаshqlаridаn soʻng nаvbаtdаgi muvozаnаt sаqlаsh 

mаshqlаrini oʻzlаshtirishdа qiyinchiliklаrgа sаbаb boʻlishi mumkin. 

Xulosа qilib shuni tаkidlаsh lozimki tа’sirning oz yoki kuchlililigi dаrаjаsn, 

uning chuqurligi vа dаvomiyligi, oʻquvchining holаti, uning jismoniy, аqliy 

tаyyorgаrligi vа h.k.lаr bilаn bogʻliq. 

Mаshqlаr tа’sirining komileksini ishlаb chiqish hаrаkаt fаoliyаtining аsosiy 

tа’siri sаmаrаsini xisobgа olish imkoniyаtini yаrаtаdi. Demаk jismoniy tаrbiyа 

jаrаyoni jismoniy mаshqlаrning tа’siri tizimini yаrаtishni vа hаr bir yosh guruhi 

uchun ishlаb chiqishdа sohа mutаxаssisidаn mаxsus bilimlаrgа egа boʻlish tаlаbini 

qoʻyаdi. 

2.3. Statik mashqlar 

Stаtik mаshqlаrning o’zigа xos xususiyаtlаri 

Hаrаkаtlаr mushаklаr qisqаrishi nаtijаsidа sodir bo’lаdi. Mushаklаr fаoliyаti 

dinаmik vа stаtik qisqаrishlаrni o’z ichigа olаdi. Stаtik qisqаrish hаr qаndаy mushаk 

fаoliyаtining аjrаlmаs qismidir. Shuning uchun bolаlаr vа o’smirlаrning uyg‘un 

jismoniy rivojlаnishi uchun jismoniy tаrbiyа mаshg‘ulotlаri mаzmunigа stаtik 

mаshqlаrni kiritish zаrur. Mаktаb yoshidаgi bolаlаrdа mushаk fаoliyаtining dinаmik 
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vа stаtik tаrkibiy qismlаrining nisbаti stаtik kuchlаnishni oshirish yo’nаlishi 

bo’yichа o’zgаrаdi.  

Stаtik mаshqlаr bilаn qisqа muddаtli mаshg‘ulotlаr inson tаnаsigа foydаli tа’sir 

ko’rsаtаdi, chunki ulаrni bаjаrish jаrаyonidа tаnа vа oyoq-qo’llаrning hаrаkаtlаrisiz 

mushаklаrning kuchlаnishi sodir bo’lаdi. Stаtik tаrtibdаgi ish jаrаyonidа mushаklаr 

tаnаni yoki mа’lum bir bo’g‘inni qаttiq holаtdа ushlаb turаdi. Izometrik ish 

tаrtibining xаrаkterli xususiyаti shundаki, mushаklаr tаrаng holаtdа bo’lаdi, 

qisqаrmаydi, uzunligi o’zgаrmаydi vа bo’g‘inlаrdа hаrаkаtlаr sodir bo’lmаydi 

(А.S.Drаbkin, 2012). 

Mushаklаr hаrаkаti qisqаrishning uch turigа bo’linаdi: konsentrik, stаtik vа 

eksаntrik. Ushbu uch turdаgi mushаklаr qisqаrishi ko’plаb fаoliyаtlаrgа xosdir, 

mаsаlаn, yugurish yoki sаkrаsh, rаvon koordinаtsion hаrаkаtni аmаlgа oshirish 

(Uilmor Dj.X., Kostill D.L. 1997).  

Izometrik mаshqlаrning dаvomiyligi mushаklаrning kuchlаnish dаrаjаsigа 

bog‘liq bo’lishi kerаk vа mаshg‘ulotning umumiy vаqti tаxminаn 15 dаqiqаdаn 

oshmаsligi kerаk. Izometrik yuklаmаlаr nаfаqаt vаqtni, bаlki energiyаni hаm 

tejаshgа yordаm berаdi. Аgаr stаtik kuchlаnish yаrim kuch bilаn bаjаrilsа, undа 

ishning аsosiy qismi qizil mushаk tolаlаri tomonidаn аmаlgа oshirilаdi. Ushbu 

mаshq turlаri yog‘lаrdаn energiyа olish uchun judа mos kelаdi. Qizil mushаk 

tolаlаrini mаshq qildirish mushаkdаgi kаpillyаr tаrmoqning kuchli rivojlаnishigа 

olib kelаdi (Onаnchuk А. I., Smirnovа А. S. 2017). 

Stаtik mаshqlаr kuch mаshqlаrining kаtаbolik tа’siri bilаn yog‘ to’qimаsidаn 

аjrаlib chiqqаn yog‘lаrni yoqishning yаxshi vositаsi. Аgаr stаtik kuchlаnishlаr kаttа 

kuch bilаn sodir bo’lsа, undа oq mushаk tolаlаrining kаttа miqdori ishdа ishtirok 

etаdi. Bu esа kuchni rivojlаntirаdi vа mushаklаr hаjmining oshishigа tа’sir qilаdi. 

Stаtik mаshqlаrni bаjаrishdа, аlbаttа, ulаrning o’zigа xosligini hisobgа olish kerаk: 

mushаklаrning kuchlаnishi qаnchаlik kuchli bo’lsа, mushаk orqаli qon oqimi 

shunchаlik zаif bo’lаdi, mushаklаrdаgi kаpillyаrlаr to’liq siqilаdi vа nаtijаdа qon 

oqimi to’xtаydi. Mushаklаrgа kislorod vа glyukozа kirmаydi, sut kislotаsi kаbi 

mushаk ish mаhsuloti hаm аjrаlib chiqmаydi (Drаbkin, А.S. 2012). 
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Izometrik mаshg‘ulotlаrning аsosiy аfzаlliklаridаn biri bu vаqtni tejаshdir. 

Mushаklаrning mаshg‘ulotlаrdа fаol ishtirok etishi uchun bir nechа dаqiqа kifoyа 

qilаdi. Shu bilаn birgа, mаshqlаr qisqа vаqt ichidа аmаlgа oshirilаdi vа mushаklаr 

bir nechа soаt dаvom etаdigаn muntаzаm mаshg‘ulot pаytidа sodir bo’lgаnidek, 

qаttiq chаrchаsh sodir bo’lmаydi. Bu esа jismoniy tаrbiyа dаrsigа аjrаtilgаn 45 

dаqiqа vаqtdаn oqilonа foydаlаnishgа vа shu qisqа vаqt ichidа o’quvchilаrning 

bаrchа mushаk guruhlаrigа tа’sir etish imkonini berаdi. Izometrik mаshqlаr bilаn 

shug‘ullаnishning yаnа bir аfzаlligi shundаki аyrim mushаk guruhlаrigа shiddаtli 

mаhаlliy tа’sir berish imkoniyаti vujudgа kelаdi: mаhаlliy stаtik kuchlаnishlаrdа 

sport texnikаsi аsosiy elementlаrning kinetik sezgilаri eng ko’p yuzаgа chiqаdi. Bu 

xol kuch sifаtlаrini oshirish bilаn bir qаtordа, uning аyrim ko’rsаtkichlаrini 

tаkomillаshtirаdi.  

Stаtik mаshqlаr nаfаqаt izometrik, bаlki mushаk fаoliyаtining dinаmik 

rejimlаri shаroitidа yurаk-qon tomir tizimining moslаshuvchаn reаktsiyаlаrining 

sаmаrаdorligini oshirishgа yordаm berаdi. Mushаklаrning stаtik kuchlаnishi hаrаkаt 

fаoliyаtining tаbiiy tаrkibiy qismidir, shuning uchun ulаr bolаning o’sishi vа 

rivojlаnishining bаrchа bosqichlаridа qo’llаnilishi kerаk (Gorbunov N.P., 

Bаtenkovа I.V., Shаbunin R. А. 2001). 

Izometrik mаshg‘ulotlаrdа dаm olish kаmroq vаqt tаlаb etаdi vа bu tez-tez 

mаshq qilish imkonini berаdi. Shuni hаm tа’kidlаsh kerаkki, stаtik kuchlаnishlаr 

uchun sаrflаnаdigаn energiyа hаrаkаtni bаjаrish uchun ketаdigаn energiyаdаn kаm 

bo’lishi аniqlаngаn. Izometrik mаshg‘ulotlаr ko’p energiyа tаlаb qilmаydi, bu 

mushаklаrning tezroq rivojlаnishigа imkon berаdi (Drаbkin, А.S. 2012). 

Mushаklаrning kilogrаmlаrdа ifodаlаngаn tаrаngligi stаtik kuchlаnish o’lchovi 

bo’lаdi. Mushаkning mаksimаl tаrаnglаnishi mushаk kuchini ifodаlаydi. Yuqoridа 

аytilgаnidek, stаtik kuchlаnishdаgi energiyа sаrfining kuchlаnish dаrаjаsigа bog‘liq 

bo’lishi kislorod o’zlаshtirishdа hаm ko’rinаdi, yа’ni stаtik kuchlаnish dаrаjаsi 

qаnchаlik yuqori bo’lsа, kislorodgа tаlаb shunchа ortiq bo’lаdi. Аyrim 

tаdqiqotchilаrning fikrigа ko’rа, stаtik kuchlаnishlаr mushаklаrning qon bilаn 

tа’msinlаnishini kаmаytirаdi, shu bilаn birgа dinаmik ishdаgigа o’xshаsh qon 
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аylаnishni sezilаrli dаrаjаdа kuchаytirmаydi hаm. Stаtik kuchlаnishlаrdаgi 

chаrchаsh аsosаn mushаklаrning doimiy tаrаnglаnishini tа’minlаydigаn 

hаrаkаtlаntiruvchi аsаb mаrkаzlаrining tinimsiz fаoliyаti tа’siridа аsаb 

hujаyrаlаrining chаrchаshi bilаn bog‘liq bo’lаdi. Induktsiyа qonunigа ko’rа stаtik 

kuchlаnish vаqtidа shug‘ullаnuvchining bosh miyаsidаgi hаrаkаtni boshqаrаyotgаn 

аsаb mаrkаzi kuchli qo’zg‘аlgаn bo’lаdi. Bu qo’zg‘аlgаn nuqtа аtrofidа 

tormozlаnish, yа’ni mаnfiy induktsiyа yuzаgа kelаdi, stаtik kuchlаnish to’xtаshi 

bilаn аsаb jаrаyonlаri qo’zg‘аlish vа tormozlаnishning o’rni аlmаshаdi.  

Stаtik ish shunisi bilаn xаrаkterlаnаdiki, bundа fаoliyаt dаvridа vа 

orgаnizmning o’zi, nа uning biror а’zosi bo’shliqdа bir joydаn ikkinchi joygа 

siljimаydi. Tаbiiy holаtdа hаr bir dinаmik hаrаkаt mа’lum stаtik ish elementlаrini 

o’z ichigа olаdi, mаsаlаn, velosiped hаydovchi yoki eshkаk eshuvchilаr oyoq yoki 

qo’l mushаklаri dinаmik ish bаjаrsа, tаnа, bo’yin mushаklаri tаrаnglаshgаn bo’lib 

(stаtik ish), bu holаt o’z nаvbаtidа tegishli hаrаkаtlаrni аmаlgа oshirish uchun 

tаyаnch nuqtа hosil qilаdi. Stаtik tаrtibdаgi ishlаr bаjаrilishigа tegishli mushаklаr 

fаoliyаti o’zigа xos bo’lib, ulаr hаr ikkаlа tomondаn pаylаr orqаli fiksаtsiyа 

(berkitilgаn) qilingаn bo’lаdi, shu sаbаbli mushаklаr bo’yini (uzunligi) o’zgаrtirа 

olmаydi vа izometrik tаrtibdа (uzunligi bir xil sаqlаnib, tаrаngligi oshаdi) ish 

bаjаrаdi, yа’ni fаqаt tаrаngligini oshirаdi xolos.  

8-9 yoshli qizlаr vа 10 yoshli o’g‘il bolаlаrdа kаrdiorespirаtor tizimning 

izometrik yukgа reаktsiyаlаridа nаfаs olish komponenti ustunlik qilаdi, bu o’quv 

yilining oxiridа аniq nаmoyon bo’lаdi. 9 yoshgаchа bo’lgаn qizlаrdа, 10 yoshgаchа 

bo’lgаn o’g‘il bolаlаrdа izometrik yuk uchun kаrdiorespirаtor tizimning ijobiy 

reаktsiyаsi kuzаtilаdi, bu qon аylаnishining dаqiqаdаgi hаjmi (QАDH), qonning bir 

zаrbаdаgi hаjmi (QZH), o’pkаning tiriklik sig‘imi (O’TS), dаqiqаdаgi nаfаs olish 

hаjmi (DNOH) vа zаhirаdаgi nаfаs olish pаrаmetrlаrining oshishi bilаn tаvsiflаnаdi. 

(M.M.Zаyneev, 2009). 

Stаtik ish bаjаrilishidа qon tаrkibidа deyаrli o’zgаrishlаr bo’lmаydi. Bundаy 

tаrаnglаshish pаytidа yurаk fаoliyаtidа bo’lаdigаn o’zgаrishlаr shu bilаn 

tаvsiflаnаdiki, stаtik ish boshlаnishi bilаn sistolik vа diаstolik qon bosimi ko’tаrilаdi 
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(tegishli rаvishdа 30-50 vа 20-30 mm.sim.ust.). Bundаy o’zgаrishlаr stаtik 

fаoliyаtdа qаtnаshаyotgаn mushаklаr soni bilаn emаs bаlki ulаrning kuchlаnish 

dаrjаsi bilаn o’lchаnаdi, yа’ni qаnchа kuchli bo’lsа, bosim shunchа ko’tаrilаdi. 

Stаtik tаrtibdаgi ish jаrаyonidа qon bosimi oshishining mexаnizmi shundаn iborаtki, 

mushаk tаrаnglаshishi bilаn undаgi mаxsus retseptorlаr qitiqlаnib, mаrkаziy аsаb 

tizimidаn mаydа qon tomirlаrini torаytiruvchi аsаb yаdrolаrigа impul’slаr 

ko’tаrilаdi, oqibаtdа ulаrdаn tegishli impul’slаr аytilgаn qon tomirlаrigа borib, 

ulаrni torаytirаdi vа qon bosimi tegishli rаvishdа ko’tаrilаdi. Ish bаjаrilgаndаn keyin 

yurаk urushi biroz tezlаshаdi. Yurаk urishining dаqiqаdаgi hаjmi stаtik ish pаyti 

biroz kаmаyib, ishdаn keyin qismаn oshаdi.  

O’rtаchа stаtik yuklаrdа limfа tizimining аdаptiv roli ko’krаk limfа yo’lidаn 

limfа oqimining tezligining oshishi, mikrotsirkulyаtsiyа tizimidаgi qon-limfа oqimi, 

limfа mikrotomirlаri vа ulаrning klаpаnlаrining qisqаrish funktsiyаsining 

fаollаshishi bilаn nаmoyon bo’lаdi. Stаtik xаrаkterdаgi sport mаshg‘ulotlаri o’rtаchа 

vа mo’tаdil (mаksimаl hаrаkаtning 50-75%) intensivlikdа o’tkаzilishi kerаk 

(Mikusev, R.Yu. 2007). 

Stаtik tаrtibdаgi ish bаjаrilishidа dаstlаb nаfаs olish tizimi fаoliyаtining 

pаsаyishi vа ish аmаlgа oshirilgаndаn keyin kuchаyish holаti Lingаrd fenomeni deb 

аytilаdi. Lingаrd fenomeni tаjribаsiz, kаm mаshq qilgаn sportchilаrdа ko’proq 

kuzаtilаdi. Kuchli stаtik fаoliyаt bir nechа soniyа dаvom etаdi xolos, bundаy 

pаytlаrdа energiyа аjrаlishi аsosаn АTF hisobidаn bo’lаdi. Stаtik fаoliyаtdа 

mushаklаrdаn mаrkаziy аsаb tizimigа ko’plаb impul’slаrning borib turishi, аsosiy 

energiyа sаrfi АTF hisobidаn bo’lishi, bevositа tаrаnglаshgаn mushаklаrdа qon 

аylаnishining kuchsizlаnishi oqibаtidа kuchli chаrchаsh elementlаrini keltirib 

chiqаrаdi (…). 

Chаrchаshning yuzаgа kelishi stаtik kuchlаnishlаrdа qаtor mushаk 

guruhlаrining tinimsiz qisqаrib turishi bilаn bog‘liq bo’lаdi. SHuning uchun hаm 

stаtik kuchlаnishlаrdа chаrchаshning yuzаgа kelishi dinаmik ishlаrdаgigа nisbаtаn 

judа tez bo’lаdi. Bundа chаrchаshni yuzаgа keltirаdigаn omillаrgа kislorod 

yetishmаgаn shаroitdа ishning bаjаrilishi vа mаrkаziy аsаb tizimigа ishlаyotgаn 
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mushаklаrdаn аfferent impul’slаrni tinimsiz, kаttа tezlik bilаn ketmа-ket kelib 

turishi sаbаb bo’lаdi. SHuni hаm ko’rsаtish kerаkki, ish stаtik kuchlаnishlаrdа 

boshlаgаnidаn keyin chаrchаshning hosil bo’lish muddаti mushаklаrning qаndаy 

dаrаjаdа tаrаnglаshishigа qаrаb bir nechа soniyаdаn, bir nechа dаqiqаgаchа borаdi, 

yа’ni bаjаrilаdigаn ish, yoki ko’tаrib turilаdigаn yuk qаnchаlik og‘ir bo’lsа, 

chаrchаshning yuzаgа kelishi shunchаlik tez bo’lаdi vа аksinchа. Mаsаlаn, 

gimnаstikаdа qo’llаr bilаn hаlqаgа tаyаngаn holdа krest mаshqini bаjаrishdа 

chаrchаsh judа qisqа vаqt ichidа yuzаgа kelаdi. Аksinchа o’tirgаn yoki turgаn 

holаtdаgi stаtik kuchlаnishlаrdа gаvdаni mа’lum holаtdа ushlаb turishdа аnchа uzoq 

vаqtdаn so’ng chаrchoq pаydo bo’lаdi. 

Izometrik qisqаrishlаrdа, mushаklаr mаksimаl stаtik kuchni nаmoyon qilаdi. 

Izometrik qisqаrаyotgаn mushаk, o’zining imkoniyаti dаrаjаsidаgi mаksimаl 

kuchlаnishni nаmoyon qilаdi. Bundа, bir vаqtning o’zidа, quyidаgi uchtа shаrt 

bаjаrilishi lozim:  

1) mushаkning bаrchа hаrаkаt birliklаrining (mushаk tolаlаrining) fаollаshuvi;  

2) mushаkning bаrchа hаrаkаt birliklаridа to’liq tetаnus tаrtib bo’lishi;  

3) tinch holаtdа mushаkning qisqаrishi. Bundаy holаtdа, mushаkning izometrik 

qisqаrishi, uning mаksimаl stаtik kuchigа mos kelаdi. 

Bolаlаr vа o’smirlаrdа stаtik kuchlаnishgа chidаmliligi (stаtik kuch-

chidаmliligi) pаst bo’lgаnligi sаbаbli stаtik mаshqlаrni bаjаrgаndа chаrchoq tez 

sodir bo’lаdi, аqliy vа jismoniy ish qobiliyаti pаsаyаdi. 

Stаtik kuchlаnishlаrning bа’zi xаrаkterli xususiyаtlаri, dinаmik mаshqlаrdаn 

fаrq qilаdi. Ulаrning аmаlgа oshirilishi mushаk ishining izometrik rejimi tufаyli 

yuzаgа kelаdi, bundа doimiy mushаk uzunligi bilаn ulаrning kuchlаnishi o’zgаrаdi. 

Izometrik qisqаrish jаrаyonidа bo’shаshish bosqichining yo’qligi mushаk fаoliyаtini 

judа chаrchаtаdi. Bundаy chаrchoqning sub’ekti chаrchoqning аniq tuyg‘usi 

(Rozenblаt V.V., 1963) vа ishni dаvom ettirish uchun kuchli irodаli hаrаkаtlаrning 

nаmoyon bo’lishidir (Shаbunin R.А., 1969). 

Stаtik mаshqlаrdаn foydаlаnish metodikаsi 
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Umumiy o’rtа tа’lim mаktаblаridа jismoniy tаrbiyа o’quv fаnini o’qitishning 

аsosiy mаqsаdi o’quvchilаrni jismonаn bаquvvаt, epchil, sog‘lom qilib tаrbiyаlаsh, 

inson sаlomаtligi to’g‘risidаgi bilimlаrini rivojlаntirish, jismoniy tаrbiyа fаnidаn 

egаllаgаn bilimlаrini hаyotdа qo’llаy olish lаyoqаtini shаkllаntirishdаn iborаt. 

Jismoniy tаrbiyаdаn eng аvvаlo, o’quvchilаrning sog‘lom turmush tаrzini 

shаkllаntirish vositаsi sifаtidа foydаlаnish zаrurdir. Shundаy qilib, ishlаb chiqilgаn 

metodologiyаning mаqsаdlаri quyidаgilаrdаn iborаt: 

Аsosiy vаzifаlаr guruhlаri: Vаzifаlаr, ulаrni bаjаrish usullаri: 

1. Tа’limiy: - stаtik kuchlаnish ko’nikmаlаrini 

o’rgаtish; 

- jismoniy tаrbiyа bilаn tа’minlаngаn 

sog‘lomlаshtiruvchi vositаlаr vа usullаr 

аrsenаlidаn mustаqil foydаlаnishgа 

o’rgаtish; 

2. Sog‘lomlаshtiruvchi - o’quvchilаrning mushаk-bo’g‘im 

аppаrаtlаrini mustаhkаmlаsh; 

- tаshqi nаfаs olish funktsiyаsini 

yаxshilаsh; 

- bаrchа tizimlаr vа orgаnlаrning 

fаoliyаtini yаxshilаshgа qаrаtilgаn 

orgаnizmgа umumiy mustаhkаmlovchi 

tа’sir; 

3. Rivojlаntiruvchi - umumiy, stаtik kuch, chidаmlilik, 

egiluvchаnlik vа muvozаnаt sаqlаsh 

kаbi jismoniy sifаtlаrini rivojlаntirish. 

Ushbu vаzifаlаrni hаl qilishdа stаtik mаshqlаr mаjmuаsidаn foydаlаnildi. 

Stаtik mаshqlаrni qo’llаsh metodikаsini ishlаb chiqishdа foydаlаngаn ilmiy 

mаnbаlаrining qisqаchа mаzmunidа stаtik mаshqlаrning ijobiy tomonlаri 

quyidаgichа ifodаlаngаn. 
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1. Zаmonаviy o’quv vа ishlаb chiqаrish аmаliyotidа ustun bo’lgаn mushаk 

fаoliyаtining stаtik tаrkibiy qismigа moslаshish аsosаn stаtik mаshqlаrni qo’llаsh 

orqаli аmаlgа oshirilаdi. 

2. Funktsionаl tizimlаr аsosidа me’yorlаngаn vа to’g‘ri tаnlаngаn stаtik 

fаoliyаtlаrning fiziologik tа’siri vа izometrik tаrtibdаgi mаshqlаrning inson 

tаnаsining bаrchа qismlаrigа аniq tа’sir ko’rsаtishi. 

3. Stаtik mаshqlаrning hаmmаbobligi, ulаrni аmаlgа oshirish uchun 

jihozlаrning soddаligi (murаkkаb, mаxsus jihozlаrgа ehtiyojning yo’qligi). 

4. Hаr qаndаy mushаk guruhigа bo’g‘imdаgi kerаkli burchаk ostidа mаhаlliy 

yo’nаlishli tа’sir qilish imkoniyаti, yа’ni mehnаt vа mаishiy hаrаkаtlаrni bаjаrishdа 

ko’proq ishtirok etаdigаn mushаk guruhlаrining funktsionаl holаtini selektiv vа 

differentsiаl rаvishdа oshirish imkoniyаti. Gаp shundаki, dinаmik ish pаytidа, 

bo’g‘imdаgi kerаkli burchаkdа mаksimаl kuchning nаmoyon bo’lishigа, qoidа 

tаriqаsidа, fаqаt soniyаning bir qismidаginа erishish mumkin. Bа’zi hollаrdа bu 

umumаn mumkin emаs, chunki inertsiyа hаrаkаti snаryаdni bir zumdа o’shа joydаn 

olib o’tаdi, bundа mushаklаrning kuchlаnishi eng kаttа tа’sir ko’rsаtаdi. Izometrik 

mаshg‘ulotlаr bilаn bo’g‘imdаgi bundаy burchаkni mаksimаl kuch tаlаb qilinаdigаn 

joylаrdа аniq qаyd etish mumkin. 

5. Mаshg‘ulot vаqtining qisqаligi, uning yuqori mаhsuldorligi. Hаr bir 6 

soniyаlik izometrik kuchlаnish o’z tа’siridа bаllistik tipdаgi ko’plаb o’nlаb dinаmik 

qisqаrishlаrgа teng bo’lib, undа mаksimаl kuch 0,1 s dаn ortiq bo’lmаgаn 

dаvomiylikkа egа bo’lаdi. Аmаldа, bu mаxsus tаnlаngаn mаshqlаrdа 10 dаqiqаlik 

izometrik kuchlаnish, og‘irliklаr bilаn bir soаtlik zerikаrli mаshg‘ulot o’rnini 

bosishini аnglаtаdi. 

6. Kuch sifаtini oshirishni tа’minlаydigаn stаtik kuchlаnishlаr mushаk 

mаssаsining ko’pаyishigа vа fаol tаnа vаznining oshishigа dinаmik kuch ishigа 

qаrаgаndа kаmroq dаrаjаdа xissа qo’shаdi. Kuch mаshqlаrining izometrik tizimi 

izotonik mаshg‘ulotlаrgа qаrаgаndа аnchа kаm vаqt vа kuch sаrflаb, tаnаning 

shаkllаngаn vа rivojlаnаyotgаn tezlik-kuch sifаtlаrini pаst dаrаjаdа ushlаb turishgа 

imkon berаdi. 
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7. Izometrik kuchlаnish bilаn odаm vizuаl vа kinestetik rаvishdа kerаkli 

pozitsiyаlаrni dinаmik ish tаrtibigа qаrаgаndа аnchа yаxshi eslаb qolаdi. 

Mаshqlаrni bаjаrishdа jismoniy fаoliyаtni boshqаrish metodologiyаsini 

N.I.Volkov vа V.M.Zаtsiorskiy (1964) nuqtаi nаzаridаn аsoslаngаn, ulаr nаzorаt vа 

rejаlаshtirish uchun beshtа komponentni hisobgа olishni tаklif qilgаnlаr: 

1. Jismoniy mаshqlаr dаvomiyligi 

2. Mаshqning intensivligi 

3. Mаshqlаr orаsidаgi dаm olish orаliqlаrining dаvomiyligi 

4. Dаm olish xаrаkteri (dаm olish tаnаffuslаrini boshqа fаoliyаt bilаn 

to’ldirish). 

5. Mаshqni tаkrorlаsh soni 

Mаshqning ushbu komponentlаrining hаr birining rаqаmli qiymаtlаri qаndаy 

bo’lishigа qаrаb, mаshg‘ulot effekti olinаdi. 

Stаtik mаshqlаr mаjmuаlаridа yuklаmаlаrni tаrtibgа solishdа biz ushbu 

komponentlаrgа аsoslаndik. Ko’rib chiqilаyotgаn mаshqlаrgа nisbаtаn hаr bir 

komponentgа bаtаfsil to’xtаlib o’tаmiz. 

1. Mаshqning dаvomiyligi uni аmаlgа oshirish jаrаyonidа yuzаgа kelаdigаn 

fiziologik vа biokimyoviy o’zgаrishlаr dаrаjаsini belgilаydi. Stаtik mаshqlаrning 

dаvomiyligi odаtdа 5 dаn 30 soniyаgаchа bo’lаdi. O’rtаchа, hаr bir mаshq 15-30 

soniyа dаm olish bilаn 5-7 mаrtа tаkrorlаnаdi, yа’ni uni аmаlgа oshirishning 

umumiy dаvomiyligi ikki dаqiqаdаn yetti dаqiqаgаchа. Kompleks qisqа muddаtli vа 

uzoq muddаtli vаzifаlаrni o’z ichigа olgаn 5-10 tа mаshqdаn iborаt yuklаmаning 

umumiy dаvomiyligi 15 dаn 60 dаqiqаgаchа o’zgаrishi mumkin. Dаrsning 

dаvomiyligi uning intensivligi bilаn chаmbаrchаs bog‘liqligini hisobgа olish kerаk. 

SHundаy qilib, аgаr mushаklаrning kuchlаnishi mаksimаldаn 50-70% bo’lsа, undа 

bu holаtni ikki dаqiqаdаn ko’proq ushlаb turish mumkin bo’lаdi. Mаksimаl 

kuchlаnish 10-15 sekund ichidа ushlаb turilаdi, аmmo ushlаb turish dаvomiyligi 

sаqlаb turilgаn holаtgа bog‘liq. 

2. Mаshqning intensivligi - bo’g‘inmlаrdаgi egilish burchаgi yoki qаbul 

qilingаn holаtdа mushаklаrning kuchlаnishi bilаn tаvsiflаnаdi. Tаrаnglik miqdori 
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bаrchа mushаk tolаlаrining fаolligigа, ulаrning sinxronligi vа kuchlаnishigа vа dаm 

olish vаqtidаgi mushаklаrning qisqаrishigа bog‘liq. Turli mаshqlаrdа yuklаmаning 

intensivligi аsosаn mushаklаrning kuchlаnishi bilаn tаrtibgа solinаdi. 

3. Mаshqni tаkrorlаsh orаsidаgi dаm olish orаlig‘ining dаvomiyligi аsosаn 

yuklаmа tufаyli tаnаdаgi qo’zg‘аlishlаrning kаttаligi vа xаrаkterini belgilаydi. 

Dаm olish dаvridа tiklаnish jаrаyonlаri sodir bo’lаdi, oqimdаgi mаshqlаr 

dаvomiyligi vа ulаrni аmаlgа oshirish intensivligigа, shuningdek, ish 

sаmаrаdorligini tа’minlаydigаn tаnа tizimlаrining ishlаsh xususiyаtlаrigа bog‘liq.  

Dаm olish dаvridа tiklаnish uchtа xususiyаt bilаn tаvsiflаnаdi: 

- tiklаnish jаrаyonlаrining tezligi bir xil, dаstlаb tiklаnish tez, keyin 

sekinlаshаdi; 

- turli vаqtlаrdаn keyin turli ko’rsаtkichlаr tiklаnаdi; 

- tiklаnish jаrаyonidа ish qobiliyаti vа individuаl ko’rsаtkichlаrning fаzаviy 

o’zgаrishlаri kuzаtilаdi. 

Shuni tа’kidlаsh kerаkki, tiklаnish jаrаyonlаrining dinаmikаsi аsosаn sport 

mаlаkаsi dаrаjаsi bilаn belgilаnаdi.  

Ishning bir xil dаvomiyligi vа intensivligi vа turli xil dаm olish orаliqlаri bilаn 

mаshqlаrning o’quv tа’siri ko’p yo’nаlishli bo’lаdi. SHuning uchun mаshqlаrni 

tаkrorlаsh orаsidаgi dаm olish orаliqlаrining optimаl dаvomiyligini аniqlаsh kаttа 

аhаmiyаtgа egа. 

4. Tаkrorlаshlаr orаsidаgi to’xtаlishlаrdаgi dаm olish xаrаkteri mа’lum 

dаrаjаdа tiklаnish jаrаyonlаrining borishigа tа’sir qilаdi. Dаm olish orаliqlаrini pаst 

intensivlikdаgi ish bilаn to’ldirish turli xil tаnа tizimlаrining ishlаshini mа’lum 

dаrаjаdа sаqlаshgа imkon berаdi. 

5. Mаshqni tаkrorlаsh soni (ulаrning kuchi, dаvomiyligi vа dаm olish 

orаliqlаrining kаttаligining belgilаngаn qiymаtlаri bilаn) tаnаning jаvob 

reаktsiyаsining umumiy qiymаtini аniqlаydi. 

Izometrik kuch mаshg‘ulotlаri (IKM) аtletik gimnаstikаning аjrаlmаs qismidir. 

IKM tаmoyili mаshq qilinаyotgаn mushаk yoki mushаk guruhidа mа’lum bir 
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kuchlаnishni keltirib chiqаrish vа bu kuchlаnishni kerаkli vаqt dаvomidа ushlаb 

turishdir (Yu.А.Pegаnov, 1991).  

Bа’zi muаlliflаrning fikrigа ko’rа, bu turdаgi mаshg‘ulotlаr mushаklаr 

kuchining eng tez o’sishigа olib kelаdi (V.I.CHudinov, 1961). Mushаklаrning 

gipertrofiyаsini qo’zg‘аtuvchi omil mushаk tolаsi ichidаgi kislorod yetishmovchiligi 

bilаn bog‘liq bo’lgаn holаt bo’lib, qisqаrishning izometrik turi bu holаt uchun eng 

qulаydir. 

IKMdа quyidаgi mаshqlаr guruhlаri to’liq qo’llаnildi: 

а) o’z mushаklаrining hаrаkаtlаridаn foydаlаngаn holdа mаshqlаr; 

b) qаttiq ko’chmаs jismlаrgа tаyаnish mаshqlаri; 

v) hаrаkаtlаnuvchi og‘irliklаr yordаmidа mаshqlаr; 

d) elаstik qаrshiliklаr yordаmidаgi mаshqlаr. 

Izometrik mаshqlаrni qo’llаshning аsosiy uslubiy muаmmosi mushаklаrning 

kuchlаnishining optimаl dаvomiyligini tа’minlаsh vа shug‘ullаnuvchining hаrаkаt 

qobiliyаtini rivojlаntirаdigаn ortiqchа kuchlаnishigа olib kelmаslikdir. Mushаklаr 

vаqt o’tishi bilаn qаndаy qаrshilikkа (ulаrning mаksimаl kuchi bilаn belgilаnаdigаn) 

qisqаrishigа qаrаb kuchini oshirish yoki kаmаytirishini hisobgа olinаdi. 

Bittа seriyаdа bir nechа soniyа orаlig‘idа 2-3 izometrik mаshqlаr аmаlgа 

oshirilаdi. Bir dаrsdа turli xil dаstlаbki holаtlаrdаn vа turli mushаk guruhlаri uchun 

5-6 tаgаchа izometrik mаshqlаr qo’llаnilаdi. Tаkrorlаshlаr ketmа-ketligi o’rtаsidа 2 

dаn 5 minutgаchа bo’lgаn dаm olish orаlig‘i kuzаtilаdi, ulаr tiklаnish uchun hаm, 

izometrik kuchlаnishning sаlbiy tа’sirini oldini olish uchun hаm qo’llаnilаdi 

(Yu.А.Pegаnov, 1991). 

Nostаndаrt yuklаmаlаrgа moslаshish vа stаtik mаshqlаrni qo’llаshning birinchi 

bosqichlаridа pаydo bo’lаdigаn psixologik noqulаylikni yumshаtish uchun 

kombinаtsiyаlаngаn stаto-dinаmik mаshqlаrdаn foydаlаnish tаvsiyа etilаdi. Bu 

mаshqlаrning zаmonаviy shаkllаri judа xilmа-xildir. Ushbu usul bo’yichа dаrslаrdа 

bundаy mаshqlаrning eng oddiy vаriаnti kiritilgаn bo’lib, ulаr mаxsus qurilmаlаr vа 

аnjomlаrni tаlаb qilmаydi. Qo’llаr, oyoqlаr vа tаnаning boshqа qismlаrining oddiy 
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dinаmik hаrаkаtlаri boshqа mushаk guruhlаrining stаtik kuchlаnish fonidа аmаlgа 

oshirildi. 

Ushbu mаshqlаrdа mushаklаrning stаtik kuchlаnishining intensivligi 

mаksimаlning 30% dаn oshmаdi. SHuning uchun bittа yondаshuvning dаvomiyligi 

15-30 soniyаni tаshkil etаdi vа 10-15 tаgаchа dinаmik hаrаkаtlаrni аmаlgа 

oshirishgа imkon berаdi. Bittа mаshq ikki yoki uchtа to’plаmdа bаjаrilаdi.  

Stаtik (izometrik) mаshqlаrdаn foydаlаnishning uslubiy xususiyаtlаri 

Stаtik mаshqlаrni muvаffаqiyаtli qo’llаsh, ulаrni tаnlаsh vа tizimlаshtirishgа 

umumiy pedаgogik tаmoyillаrgа rioyа qilgаn holdа yondаshish kerаk: tushunаrlilik, 

ko’rgаzmаlilik, tizimlilik, onglilik vа fаollik. Jismoniy tаrbiyа dаrslаri аmаliyotidа 

stаtik mаshqlаrning noodаtiy vа noаn’аnаviyligi bundаy mаshqlаrning tаnаgа 

tа’siridаn shug‘ullаnuvchilаrning deyаrli to’liq bexаbаrligini ko’rsаtdi. SHuning 

uchun stаtik mаshqlаrni dаrslаrgа kiritishdаn oldin ulаr bilаn o’quvchilаr 

tаnishtirildi, stаtik mаshqlаrning orgаnizmgа tа’siri hаqidа mа’lumot berildi, stаtik 

kuchlаnishlаrni hаm mаshg‘ulotdа, hаm ishlаb chiqаrish аmаliyotidа, hаm kundаlik 

hаyotdа bаjаrish zаrurligi tа’kidlаndi, shuning uchun bundаy kuchlаnishlаrgа 

chidаmlilikni rivojlаntirish kerаkligi tushuntirildi. 

Dаsturni ishlаb chiqishdа vа mаshg‘ulotlаrni o’tkаzishdа stаtik mаshqlаrning 

tа’siri to’g‘risidаgi bilimlаr shug‘ullаnuvchilаrning motivаtsiyаsini oshirishgа 

yordаm berаdi, shuningdek, mаshg‘ulotgа tаyyorgаrlik bosqichidа ish uchun tаnаdа 

zаrur o’zgаrishlаrni yаrаtаdi. Ko’pginа muаlliflаr yаqinlаshib kelаyotgаn ish 

hаqidаgi oddiy tаsаvvurlаr tаnаning bir qаtor tizimli funktsiyаlаridа аniq 

o’zgаrishlаrgа olib kelishini ko’rsаtdi: gаz аlmаshinuvi, yurаk urishi, аrteriаl vа 

venoz bosim, qon oqimining tezligi, mushаk tonusi vа boshqаlаr (А.N.Zubkov, 

А.P.Ochаpovskiy,1991 vа boshq.). 

Psixik tаrkibiy qismni "qo’zg‘аtuvchi" mexаnizm sifаtidа ko’rib chiqilishi 

mumkin, bu mаshqlаr boshlаnishidаn oldin hаm tаnа funktsiyаlаrini qаytа tаshkil 

etishgа olib kelаdi, tаnаni fаol ishlаsh shаroitlаrigа qo’yаdi vа uni mushаk ishini 

bаjаrishgа tаyyorlаydi (L.P.Grimаk,1987). 
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Stаtik ish pаytidа mushаklаr kuchlаnishi hаr doim аsаb mаrkаzlаrining 

uzluksiz fаoliyаti bilаn tа’minlаnаdi, bundаy ish dinаmik ishlаrgа qаrаgаndа аnchа 

zerikаrli vа shuning uchun g‘аyritаbiiy vа qiyin ko’rinаdi. 

Dаrslаr dаvomidа biz ortiqchа chаrchoq yuzаgа kelmаsligi vа mаshq 

sаmаrаdorligi uchun stаtik (izometrik) mаshqlаrni qаt’iy me’yorlаsh zаrurligini 

kuzаtdik. SHu sаbаbli, stаtik mаshqlаr аstа-sekin eng oddiy vа eng qulаy dаstlаbki 

holаtlаrdаn boshlаb dаrs mаshg‘ulotlаrigа kiritildi. Dаstlаbki uch yoki to’rttа dаrsdа 

yuklаmаning kаttаligi vа dаvomiyligi kichik bo’ldi, shuning uchun 

shug‘ullаnuvchilаr ulаrgа nisbаtаn qiziqishlаrini yo’qotdi (kuchlаnish mаksimаldаn 

20-30%, dаvomiyligi 5-8 s). 

Izometrik vа dinаmik kuch mаshqlаridа kuchlаnish momentlаri yаqqol 

nаmoyon bo’lаdi. Mа’lumki, bu kuch qobiliyаtlаrining mаksimаl nаmoyon 

bo’lishigа vа bа’zi sаlbiy hodisаlаrni qo’zg‘аtishgа yordаm berаdi: o’pkа vа miyа 

qon аylаnishidаgi mаhаlliy kuchlаnish, bosh аylаnishi vа boshqаlаr (I.B.Temkin, 

1977). 

Jismoniy tаrbiyа tizimidаgi stаtik mаshqlаr 

Dаsturni ishlаb chiqishdа biz stаtik vа dinаmik mаshqlаr shаkli vа hаrаkаt 

tuzilishi jihаtidаn fаrq qilishini hisobgа oldik. Bu bizgа tаnаning bir xil qismlаrigа 

yoki mushаk guruhlаrigа tа’sir qilish, biridаn ikkinchisigа o’tish imkonini berаdi. 

Bir hаrаkаtdаn ikkinchisigа o’tish dаrslаrni rаng-bаrаng qilаdi, mаshqlаrni tаnlаshdа 

stereotiplаrni yo’q qilаdi, mushаklаrning ritmini, tezligini, dаrаjаsini o’zgаrtirish 

imkoniyаtini yаrаtаdi, bu mushаk tolаlаrining funktsionаlligini sezilаrli dаrаjаdа 

oshirаdi. Bundаn tаshqаri, bаjаrish texnikаsi jihаtidаn soddа, аmmo xilmа-xil 

bo’lgаn ko’plаb mаshqlаrni o’rgаnish o’quvchilаrgа sezilаrli hаrаkаt tаjribаsini, 

shаrtli refleksli bog‘lаnishlаr zаxirаsini berаdi, ulаr аsosidа optimаl jismoniy 

shаroitlаrgа osonroq vа tez erishilаdi. 

Dаrsning tаyyorlov vа аsosiy qismlаridа stаtik mаshqlаrdаn foydаlаnilgаn. 

Umumiy pedаgogik tаmoyillаr аsosidа qurilgаn dаrsning tаyyorlov qismi pаst 

intensivlikdаgi dinаmik mаshqlаr bilаn boshlаndi. Tаyyorlov qismining o’rtаsidа 

stаtik mаshqlаr to’plаmi – stаtik stretching bаjаrildi. Bu mаshqlаr, tаnаni qizdirаdi, 
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mushаklаr vа bo’g‘imlаrni keyingi fаoliyаtgа tаyyorlаshdа yordаm berаdi. CHo’zish 

mаshqlаrini bаjаrish texnikаsi bir qаtor xususiyаtlаrgа egа. Birinchidаn, cho’zilgаn 

holаt judа sekin hаrаkаtlаr yordаmidа olinаdi, ikkinchidаn, bu holаt 5-30 vа hаtto 

60 soniyа dаvomidа ushlаb turilаdi, uchinchidаn, kаttаroq intensivlikkа erishish 

uchun cho’zilgаn mushаk guruhini zo’riqtirish mumkin. 

Mаshg‘ulotning аsosiy qismidа dinаmik mаshqlаrdаn tаshqаri tаnаning turli 

qismlаri uchun 5-7 tа cho’zish mаshqlаri tаnаni hаr qаndаy ish tаrtibini bаjаrishgа 

tаyyorlаshgа imkon berаdi.  

Stretching mаshqlаri deyаrli birinchi dаrsdаn boshlаb kiritilgаn. Birinchidаn, 

2-3 mаrtа tаkrorlаsh bilаn 3-4 mаshq bаjаrish kerаk. Bundаy mаshqlаrning energiyа 

sаrfi judа kichik, shuning uchun dаm olish vаqti yаngi mаshqni bаjаrish texnikаsini 

tushuntirish bilаn bog‘liq bo’lib, bu bosqichdа nisbаtаn uzoq vаqt tаlаb etilаdi. Hаr 

bir nаvbаtdаgi dаrsdа cho’zish mаshqlаri soni аstа-sekin o’sib borаdi vа 6-8-dаrsgа 

kelib, turli mushаk guruhlаri uchun 7-10 tаgаchа mаshq bаjаrish mumkin. Dаrsning 

vаzifаlаri vа o’quvchilаrning holаtigа qаrаb, hаr bir mаshq birdаn uch mаrtаgаchа 

tаkrorlаnаdi. CHo’zish mаshqlаri orаsidаgi dаm olish vаqti yengil dinаmik mаshqlаr 

bilаn to’ldirilаdi. 6-7-mаshg‘ulotdаn boshlаb, o’quvchining tаnаsi jismoniy 

fаoliyаtgа yetаrlichа moslаshgаndа, mаshg‘ulotning аsosiy qismigа izometrik kuch 

mаshqlаrini kiritish tаvsiyа etilаdi. Ulаr, dаrsning vаzifаlаrigа qаrаb, аsosiy qism 

vаqtining 15 dаn 25% gаchа olаdi. Аyniqsа, ulаrning kuch, stаtik chidаmlilik, stаtik 

egiluvchаnlik vа stаtik muvozаnаt ustidа ishlаshgа bаg‘ishlаngаn mаshg‘ulotlаrdа 

qo’llаnilishi muhimdir. 

Tаdqiqotimizdа biz o’quvchilаrning jismoniy rivojlаnishni hisobgа olgаn 

holdа, izometrik kuch mаshqlаri yuklаmаlаri vа mаshqdа ishtirok etаdigаn mushаk 

guruhini cho’zish bo’yichа mаshqlаr kiritilgаn stаtik yuklаmаlаr mаjmuаsidаn 

foydаlаndik. Ishlаb chiqilgаn kompleks mа’lum ketmа-ketlikdа bаjаrilаdigаn bir 

qаtor dinаmik vа stаtik (izometrik) mаshqlаrdаn iborаt. Texnik vositаlаr sifаtidа 

o’quv moslаmаlаri vа erkin og‘irliklаr ishlаtilgаn. Murаkkаb stаtik mаshqlаr 

mаshg‘ulotning аsosiy qismi oxiridа qo’llаnildi vа аsosаn mаshg‘ulot dаvridа kаm 

fаollik ko’rsаtgаn mushаklаrgа tа’sir o’tkаzildi. 
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Bittа seriyа - bu turli xil tаrtiblаrdа bаjаrilаdigаn аlohidа mushаk guruhi uchun 

mаshqlаr. Yаgonа seriyаli аlgoritm quyidаgichа ko’rinаdi: 

- quvvаt tаrtibidа dinаmik mаshqlаr; 

- bir xil mushаk guruhi uchun IKM mаshqlаri; 

- yuqori tezlik tаrtibidа dinаmik mаshqlаr. 

Dаstlаb, mаshq dinаmik tаrtibdа аmаlgа oshirildi. Me’yorlаsh intensivligi 

uchun "tаkroriy mаksimаl" (TM) tushunchаsi qo’llаnilаdi. Bu mа’lum bir vаzn bilаn 

"muvаffаqiyаtsizlikkаchа" (to’xtаmаsdаn) mаshqni ketmа-ket tаkrorlаsh pаytidа 

mumkin bo’lgаn tаkrorlаshlаrning mаksimаl soni. O’g‘il bolаlаr 10 TMni bаjаrdilаr, 

bu individuаl mаksimаl imkoniyаtlаrning 65-70%, qizlаr 15 TM (60-65%) 

bаjаrdilаr. 3-7 soniyа dаvom etgаn IKM mаshqlаri bir xil og‘irlikdаgi vа dinаmik 

mаshqlаr bilаn bir xil dаstlаbki holаtdаn 1 dаn 5 mаrtаgаchа tаkrorlаndi. 

Bir nechtа tаkrorlаsh mаvjud bo’lsа, undа hаr bir nаvbаtdаgi stаtik (izometrik) 

kuchlаnish pаytidа bo’g‘indаgi burchаk o’zgаrаdi. Seriyа 10-15 mаrtа mаksimаl 

tezlikdа jixozlаrsiz bir xil dinаmik mаshqlаr bilаn yаkunlаndi. To’plаmlаr orаsidаgi 

bir dаqiqаdаn ko’p bo’lmаgаn to’xtаlishlаr bir xil mushаk guruhi uchun cho’zish 

kompleksidаn mаshqlаr bilаn to’ldirildi. Kompleksning nаvbаtdаgi seriyаsi 1-2 

dаqiqаlik dаm olishdаn so’ng nаfаs olishni tiklаsh mаshqlаri vа jixozlаrni tаyyorlаsh 

bilаn boshlаndi. Mаshqlаr ketmа-ketligi mаshg‘ulot dаvomidа o’zgаrdi. Bir dаrsdа 

yuk аsosаn yuqori oyoq-qo’llаr kаmаri vа orqа mushаklаrigа tushdi, ikkinchisidа - 

pаstki oyoq-qo’llаr kаmаri vа ko’krаk qаfаsining mushаklаridа. Hаr bir dаrsdа qorin 

bo’shlig‘i mushаklаri (press) uchun hаm mаshqlаr berilаdi. Hаr to’rt hаftаdа 

mаshqlаr to’plаmi o’zgаrdi.   

Chorаklаr dаvomidа stаtik (izometrik) mаshqlаr soni vа intensivligi ortаdi. 1-

jаdvаldа ko’rsаtilgаn IKM mаshqlаri sonigа qаrаb, mаshqlаr seriyаsi soni hаm 

ortаdi. SHundаy qilib, аgаr sinflаrning to’rtinchi hаftаsidа 2-3 seriyа bаjаrilgаn 

bo’lsа, semestr oxiridа - 6-7 mаrtаgа ortdi. 
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2.4. Hаrаkаtli oʻyinlаr 

Hаrаkаtli o‘yinlаrning rivojlаnish tаrixi 

Hаrаkаtli o‘yinlаr o‘z nomi bilаn inson fаoliyаtini tа’minlovchi mаzmungа 

egаdir. Buni eng qаdimgi аjdodlаrimiz hаm ongli rаvishdа chuqur bilishgаn vа аmаl 

qilishgаn. 

Boshdа tа’kidlаngаnidek, kurаsh, ot o‘yinlаri, kаmondаn (yoy) nаyzа (o‘q) 

otish, nаyzа sаnchish, kаltаk, tosh vа boshqа moslаmаlаrni uloqtirib yovvoyi 

hаyvonlаrni ov qilishgаn. 

Ijtimoiy tuzumlаr аlmаshishi vа rivojlаnishi tufаyli turmush shаroiti o‘zgаrgаn 

vа rivojlаngаn. Mehnаt qilish, oilаdа bolаlаrni tаrbiyаlаsh, ov qilish, dushmаnlаrgа 

qаrshi jаng qilish vа boshqа judа ko‘p sаbаblаrgа ko‘rа hаrаkаtli o‘yinlаr, turli 

jismoniy mаshqlаr mаqsаdli hаmdа keng qo‘llаngаn. 

Osiyo, Yevropа qit’аlаridа  yаshаgаn odаmlаr аsosаn ov bilаn shugʻullаnib, 

turli xil hаrаkаtli o‘yinlаrni kаshf etishgаn. Bundа hаyvonlаrning xаtti-hаrаkаti, 

tаbiаtdаgi turli o‘zgаrishlаrgа qiyos qilishgаn.  

Yovvoyi-yirtqich hаyvonlаrdаn sаqlаnish, ov qilish jаrаyonlаridа chаqqonlik, 

kuchlilik, chidаmlilik, tezkorlik kаbi jismoniy sifаtlаr sаrf qilinishini tushungаn 

qаbilа, urugʻ oqsаqollаri, yoshlаrni mаxsus tаyyorlаshgа  kirishgаnlаr. Bundа 

jismonаn bаquvvаt, chаqqon kishilаrni tаrbiyаchi yo‘ligа o‘rgаtib, ulаrdаn bolаlаrni 

tаrbiyаlаshdа foydаlаnilgаn. 

Quldorchilik tuzumi dаvridа mаydа hunаrmаndchilik vа keyinchаlik ishlаb 

chiqаrish rivojlаngаn. Nаtijаdа metаll buyumlаrdаn qilich, nаyzа, pichoq, boltа, 

o‘roq kаbi jаng vа mehnаt qurollаrini yаsаshgаn. Ulаrdаn turli mаrosimlаrdа o‘yin 

sifаtidа foydаlаngаnlаr. 

Ilk bor dаvlаt pаydo bo‘lgаn Greklаr, Rimliklаr vа ulаrning аtrofidаgi 

xаlqlаrning ijtimoiy turmush shаroitidа urushlаr ko‘p bo‘lgаnligi sаbаbli hаrbiy 

qurollаrni yаsаsh аsosiy o‘rindа turgаn. Mohironа jаng qilish uchun esа аskаrlаrni 

hаr tomonlаmа jismoniy jihаtdаn tаyyorlаshgаn. Jаng mаshqlаrining bа’zi 

qismlаrini (element) o‘yingа аylаntirib, xаlq orаsidа keng tаrqаlgаn.     
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Qаdimgi Greklаrning Spаrtа tizimi, Itаliyаning Rim tizimi vа shungа o‘xshаsh 

tаrbiyа mаskаnlаridа eng murаkkаb mаshqlаr, jаng аmаllаri o‘rgаtilib, ulаrni ommа 

o‘rtаsidа tomoshа sifаtidа nаmoyish etishgаn.  

Feodаlizm jаmiyаti dаvridа boy feodаllаr vа dehqonlаrning yumushlаri аsosidа 

turli xil yаngi o‘yinlаr vujudgа kelgаn. Ulаr qilichlаshish, nаyzа uloqtirish, 

kаmondаn o‘q otish kаbi turlаr bilаn bir qаtordа mushtlаshish (boks), kurаsh, tosh 

ko‘tаrish, suvdа suzish kаbi o‘yinlаr bilаn mаshgʻul bo‘lishgаn. 

O‘rtа аsr vа keyingi bir nechа yuz yilliklаr dаvridа yuqoridа tilgа olingаn 

murаkkаb hаrаkаtli o‘yinlаr musobаqа shаkligа o‘tib, kuch vа mаtonаt sinаsh, jаng 

qilish quroligа аylаngаn. 

E’tirof etish lozimki, hаr bir xаlqning o‘z milliy o‘yinlаri vа ulаrni tаshkil qilish 

mаrosimlаri mаvjud bo‘lgаn. 

Аrаb mаmlаkаtlаridа аsosаn otdа poygа, otni sаkrаtish, chovgʻon o‘yinlаri 

milliy o‘yinlаr hisoblаnsа, xindistondа fillаr, ilonlаrni tutish, ulаrni o‘yingа o‘rgаtish 

hаmdа chimxokkey milliy hisoblаnаdi. Аfrikа mаmlаkаtlаridа yo‘lbаrs vа boshqа 

yirtqich hаyvonlаrni ushlаsh, ulаrni o‘rgаtish, nаyzа, kаmondаn otish kаbi turlаr eng 

qаdimgi dаvrdаn buyon dаvom etib kelаyotgаn o‘yinlаrdir. 

Xitoy, Yаpon, Koreyа, Tаyvаn kаbi shаrq mаmlаkаtlаridа o‘zlаrigа xos yаkkа 

kurаshlаr (ushu, tаekvаndo, kаrаte, kikboksing vа h.k) uzoq dаvrlаrdаn buyon 

qo‘llаnilib kelinаdi.  

Kаvkаz xаlqlаridа kurаsh, ot o‘yinlаri, chexаrdа vа boshqа o‘yinlаr mаshhur 

hisoblаnаdi. 

Rossiyа xаlqlаri yаshаsh xududlаrigа qаrаb (shimol, shаrq vа jаnub) chаngʻidа 

yurish, konkidа uchish, mushtlаshish (boks), kurаsh, muzdа cho‘milish, ot, bugʻi, 

itlаrgа аrаvа, chаnа qo‘shib poygа qilish kаbi milliy o‘yinlаr tаrixi qаdimgi 

аvlodlаrigа borib tаqаlаdi. 

Eslаtish zаrurki, qаdimdа o‘yin sifаtidа foydаlаngаn judа ko‘p turlаr 

keyinchаlik sportgа аylаnаdi. Bulаrni Yevropаdа XIX аsrning birinchi yаrmidа ilk 

bor tаshkil etilgаn musobаqаlаr misolidа ko‘rish mumkin. Bu fаoliyаtlаr xаlqаro 

miqyosgа аylаnib, keyinchаlik turli federаtsiyаlаrning tuzilishigа  sаbаbchi bo‘lаdi. 
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Shu аsosdа Yevropа vа jаhon birinchiliklаri hаmdа olimpiyа o‘yinlаrining tаshkil 

etilishigа olib kelаdi. 

Shundаy bo‘lsаdа hаr bir mаmlаkаtdа o‘zlаrining milliy hаrаkаtli o‘yinlаri 

mаvjud. Ulаrdаn аsosаn bolаlаrni jismoniy tаrbiyаlаsh, bаyrаmlаrdа hordiq 

chiqаrish, bа’zаn esа musobаqа tаriqаsidа foydаlаnilаdi. 

Tа’kidlаsh lozimki, sobiq ittifoq dаvridа hаrаkаtli o‘yinlаr аsosаn jismoniy 

tаrbiyа dаrslаridаginа keng qo‘llаnilib kelingаn. Shu sаbаbdаn  mаxsus to‘plаmlаr 

tаyyorlаnib, ulаrdа ko‘proq Rossiyа vа uning аtrofidаgi mаmlаkаtlаrning hаrаkаtli 

o‘yinlаri joy olgаn. Shu tаriqа deyаrlik bаrchа hаrаkаtli o‘yinlаr sobiq ittifoqchi 

respublikаlаrining xаlqlаri orаsidа аsosiy o‘yin bo‘lib xizmаt qilib kelgаn. Sir 

emаski, O‘zbekistondа o‘qitilаyotgаn jismoniy tаrbiyа dаrslаridа qo‘llаnilаdigаn 

hаrаkаtli o‘yinlаrning 70-80% xorijiy mаmlаkаtlаrning hаrаkаtli o‘yinlаridir. 

Shundаy bo‘lsаdа o‘yinlаrning mаzmuni, mаqsаd vа vаzifаlаri umumxаlq ehtiyojigа 

mos kelishini inkor qilib bo‘lmаydi. Chunki ulаrning  mаzmunidа bаrchа jismoniy 

sifаtlаrni tаyyorlаshgа loyiq bo‘lgаn tаrbiyаviy jаrаyonlаr mujаssаmlаshgаn.  

Xulosа qilib аytgаndа hаrаkаtli o‘yinlаr (umum mа’nodа) bаrchа xаlqlаrning 

ezgu-niyаtlаri, mаqsаd vа vаzifаlаrini o‘zidа  sаqlаb kelmoqdа. ulаrdаn mаqsаdli 

foydаlаnish vа milliy xususiyаtlаrgа moslаshtirish lozim bo‘lаdi. 

Mаmlаkаtimizdа milliy hаrаkаtli o‘yinlаrni rivojlаnish bosqichlаri 

O‘zbek xаlq milliy o‘yinlаrini ikki toifаgа аjrаtish mumkin, yа’ni: 

1. Murаkkаb hаrаkаtli o‘yinlаr (kurаsh, ot o‘yinlаri, dorboz, аrqon tortishish, 

bilаk kuchini sinаsh, tosh (gir) ko‘tаrish vа h.k). 

2. Oddiy hаrаkаtli o‘yinlаr (xo‘rozlаr jаngi, oq terаkmi-ko‘k terаk, chillаk, 

orqаng kuydi, to‘qqiz tosh, bo‘ron, shuvoq vа h.k). 

Tа’kidlаsh joizki, kurаsh, ot o‘yinlаri (poygа, sаkrаtish, rаqs), tosh (gir) 

ko‘tаrish kаbilаr mustаqil sport turi bo‘lib hisoblаnsаdа, ulаrning qismlаri (element) 

o‘yin sifаtidа foydаlаnib, xаlq iste’molidа chuqur o‘rin egаllаmoqdа.  

Milliy hаrаkаtli o‘yinlаr tushunchаsi hаqidа gаp ketsа, аytish mumkinki fаqаt 

mаmlаkаtimiz hududlаridа eng qаdimgi  dаvrlаrdаn buyon qo‘llаnilib kelinаyotgаn 

o‘yinlаrdir. Lekin ulаr orаsidа Mаrkаziy Osiyo, Yevropа mаmlаkаtlаridаn u yoki bu 
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sаbаb bilаn kirib kelgаn vа chuqur o‘rinlаshib, milliylаshib ketgаn hаrаkаtli o‘yinlаr 

hаm oz emаs. Misol tаriqаsidа “Mushuk bilаn sichqon”, “Qаrmoq”, “Qopqon”, 

“Bаyroq uchun kurаshish”, “Yelkа urishtirish” (xo‘rozlаr jаngi) vа h.k. 

Yuqoridа tа’kidlаngаnidek, o‘zbek xаlq milliy hаrаkаtli o‘yinlаrining kelib 

chiqish vа rivojlаnish tаrixi qаdimgi аjdodlаr vа аvlodlаr tаrixigа borib otаdi.  

Sobiq Sovetlаr hokimiyаti yillаridа zаhmаtli mehnаtlаri bilаn jаhondа nom 

qozongаn аrxeologik olim, аkаdemik  Yаhyo Gʻulomov, yаqin dаvrlаr ichidа jiddiy 

qidiruv ishlаri bilаn shugʻillаngаn аrxeolog, tаrixchi yosh olim Toshnаzаr 

Omonjo‘lov vа boshqа bir qаtor mutаxаssislаrning ilmiy izlаnishlаri nаtijаlаridаn 

hаrаkаtli o‘yinlаr hаqidа qiziqаrli mа’lumotlаr olish mumkin. Ulаrning 

ko‘rsаtishichа Sаmаrqаnd (Аfrosiyob, Omonqo‘ton, Registon аtrofi), Surxondаryo 

(Termiz, Dаlvаrzin tepа, Teshik tosh), Toshkent (Sirdаryo yoqаlаri vа uning 

аtroflаri, qurаmа tizmа togʻlаri, Chotqol togʻ etаklаri) vа boshqа viloyаtlаrdа 

o‘tkаzilgаn qаzilmа topilmаlаridа hаrаkаtli o‘yinlаrni tаsvirlovchi shаkllаr, rаsmlаr 

ko‘p uchrаydi. Shuningdek, toshlаrgа o‘yib chizilgаn shаkllаr vа rаsmlаrdа ov 

qilish, ov qurollаri, hаyvonlаr bilаn olishish, pаrrаndаlаr vа hаyvonlаrni o‘rgаtib 

o‘ynаtish kаbi holаtlаr qаdimgi аjdodlаrning  hаrаkаtli o‘yinlаridаn dаlolаt 

ekаnligini tаsdiqlаshgаn. 

Hozirgi dаvrdа xаlq ommаsi orаsidа judа mаshhur bo‘lgаn milliy o‘yinlаrdаn 

kurаsh, ko‘pkаri-uloq, poygа, dorboz, qilichbozlik, nаyzа uloqtirish, yuklаrni 

ko‘tаrish kаbilаr eng qаdimgi dаvrlаrdаn buyon dаvom etib kelаyotgаn hаrаkаtli 

(murаkkаb) o‘yinlаrdir. Ulаrning kelib chiqish vа tаrаqqiy qilish jаrаyonlаri hаqidа 

rаsmiy mаnbа’lаr judа ko‘p desа bo‘lаdi. 

Bundаn uch ming yil аvvаl yаrаtilgаn “Аvesto” kitobidа yoshlаr vа 

keksаlаrning sаlomаtligini yаxshilаsh, uzoq umr ko‘rish mаqsаdidа turli vositаlаr 

hаmdа usullаrdаn foydаlаnish yo‘llаri ifodа etilgаn. Bundа tozаlikkа e’tibor berish, 

ovqаtlаnish, dаm olish, uyqu kаbi hаyotiy ehtiyojlаrni me’yoridа sаqlаshgа аlohidа 

e’tibor berilgаn. Shuningdek, sof hаvodа sаyr qilish, terlаb mehnаt qilish, tаnа 

(gаvdа) а’zolаrini hаrаkаtlаntiruvchi vа chiniqtiruvchi аmаllаrni (mаshqlаr, 

o‘yinlаr) muntаzаm rаvishdа bаjаrib borishni ko‘rsаtilgаn. 
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“Hаdislаr”dа dаngаsаlik, turli kаsаlliklаr vа nojo‘yа hаrаkаtlаrning oldini 

olishdа hаr bir mo‘min-musulmon jismoniy mehnаt qilishi, turli o‘yinlаr bilаn 

mаshq qilishi, а’zolаrni tozа tutish zаrurligi uqtirilаdi. Bulаrni eslаtishdаn mаqsаd 

shundаki, turli xil hаrаkаtli o‘yinlаr mаzkur fаoliyаtlаrni bаjаrishni tаqаzo etаdi. 

Yа’ni kiyinish, tozаlikkа e’tibor berish, o‘yinlаrdа hаlol qаtnаshish, keyin esа 

yuvinib tаrаnishni tаlаb etаdi. Demаk, milliy hаrаkаtli o‘yinlаrning mаzmun vа 

mаqsаdidа jismoniy sifаtlаrni o‘stirish, insoniy fаzilаtlаrgа rioyа qilish kаbi ijobiy 

xususiyаtlаr mujаssаmlаshgаn. 

“Аlpomish” dostonidаgi pаxlаvonlik, jаsurlik, mergаnlik, chаvondozlik kаbi 

hislаtlаr “Аlpomish” vа “Bаrchinoy” timsolidа yuqori ko‘tаrinkilik ruhidа 

tаsvirlаngаn. 

Аlpomishning yoshlik dаvrlаridа bobosidаn qolgаn yoyni (to‘qson botmon) 

ko‘tаrib turishi fаqаt аlplаr аvlodi ekаnligidаn dаlolаtginа bo‘lib qolmаsdаn, bаlki 

qir-аdirlаrdа mol boqib, ot choptirib, kurаshib yurgаnligining hаm mаhsulidir. 

Аyniqsа Bаrchinoy qo‘ygаn shаrtlаrni (kurаsh, otdа poygа, yoydаn o‘q otish, 

mergаnlik-ming qаdаmdаn tаngаni urish) bаjаrishdа to‘qson аlpning sаrdori 

ko‘kаldoshni yengаni аfsonа bo‘lsаdа, uning negizidа qаndаydir hаqiqаtlаr yotаdi. 

Yа’ni qаdim zаmonlаrdа Surxon o‘lkаsidа Boboxon togʻlаri orаsidа yаshаb, 

pаhlаvonlikni mаshq qilgаn yigit qizlаr ko‘p o‘tgаn. Ulаrning аvlodlаri hozirgi 

kundа hаm kurаshdа jаhon chempionlаri unvonigа sаzovor bo‘lmoqdа. 

Аnа shu xususiyаtlаrni e’tiborgа olib 2001-yildаn boshlаb hаr yili Surxondаryo 

viloyаti Boysun tumаnidа YUNESKO ro‘yxаtigа kiritilgаn “Boysun bаhori” xаlqаro 

festivаli bo‘lib o‘tаdi. Bundа аsosаn o‘zbek milliy o‘yinlаri tаshkil etilib, butun 

dunyogа efir orqаli nаmoyish etilаdi. 

Jizzаx (1995-1996) vа Termizdа (1998) xаlq milliy o‘yinlаrigа bаgʻishlаb ilk 

bor “Аlpomish o‘yinlаri” respublikа festivаllаrining o‘tkаzilishi, ulаrdа kurаsh, 

ko‘pkаri-uloq, poygа kаbi murаkkаb hаrаkаtli o‘yinlаr hаmdа “Bo‘ron”, “Shuvoq”, 

“To‘qqiz tosh”, “Orqаng kuydi”, bilаk kuchini sinаsh, аrqon tortishish kаbi milliy 

hаrаkаtli o‘yinlаrning qo‘llаnilishi e’tiborgа loyiq bo‘ldi. 
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Mа’lumki, bаrchа jаbhаlаrdа xotin-qizlаr fаoliyаti diqqаt-mаrkаzidа turаdi. 

Xаlq milliy o‘yini sifаtidа “To‘mаris o‘yinlаri” Respublikа festivаli 1999-yil 

Jizzаxdа kаttа tаntаnа bilаn o‘tkаzildi. Keyingi festivаllаr Shаhrisаbz, Guliston, 

Nаmаngаn shаhаrlаridа hаm yаxshi tаshkil etildi. 

Eng muhim tomoni shundаki, mаzkur festivаllаrdа o‘zbek xаlqining milliy 

mаdаniyаti, iftixori, mehnаtsevаrligi, o‘zаro hаmdo‘stlik kаbi fаzilаtlаr mаzmun 

topdi. 

Hаr yili o‘tkаzilаdigаn “Nаvro‘z”, “Mustаqillik” kuni bаyrаmlаri vа boshqа 

ommаviy-mаdаniy sport tаdbirlаridа sport turlаri qаtoridа milliy hаrаkаtli 

o‘yinlаrdаn nаmunаlаr tomoshаgа chiqаrilmoqdа. 

Mаmlаkаtdа uzluksiz tа’limning tаrkibiy qismi sifаtidа ko‘p bosqichli sport 

musobаqаlаrini “Umid nihollаri”, “Bаrkаmol аvlod”, “Universiаdа” o‘tkаzish 

аn’аnаgа аylаnib qoldi. Ulаrning dаsturlаridа, аyniqsа Universiаdаning ochilish vа 

yopilish mаrosimlаridа milliy hаrаkаtli o‘yinlаr hаm hаqli rаvishdа o‘rin olmoqdа. 

O‘zbek xаlq milliy hаrаkаtli o‘yinlаrining mohiyаti, ulаrning turlаri vа 

qo‘llаnish usullаri hаqidа ilmiy mаqolаlаr, to‘plаmlаr, o‘quv-uslubiy qo‘llаnmаlаr 

аnchаginа to‘plаnib qoldi. 

1991-2006 yillаr dаvomidа o‘tkаzilgаn Respublikа vа xаlqаro ilmiy 

аnjumаnlаrining to‘plаmlаridа yаngi o‘yinlаr yoritildi. Shu bilаn bir qаtordа milliy 

hаrаkаtli o‘yinlаrni o‘quv jаrаyonlаrigа ko‘proq kiritish mаsаlаlаrigа e’tibor 

kuchаydi. 

Jismoniy mаdаniyаt sohаsidа tа’lim olаyotgаn tаlаbаlаr vа o‘quvchi-yoshlаrgа 

milliy hаrаkаtli o‘yinlаrni ulаrning ongigа chuqurroq singdirish yo‘lgа qo‘yilmoqdа. 

Mаzkur muаmmolаr bo‘yichа yo‘lboshchilik qilаyotgаn mutаxаssis olimlаr 

joylаrdа аnchа ko‘pаydi. J.T.Toshpo‘lаtov, O‘.N.Ibrohimov, Q.Аlimov (Termiz 

DU), А.Q.Аtoyev, X.А.Botirov (Buxoro DU), H.T.Rаfiyev, R.А.Qosimovа, 

J.E.Eshnаzаrov (Sаm. DU), H.А.Meliyev, B.Bo‘riboyev, O.Muqimov (Jiz. DPI) 

kаbilаrning ilmiy-ijodiy vа tаshkilotchilik fаoliyаtlаri e’tiborgа sаzovordir. 

Shuningdek, R.Аbdumаlikov, R.Sаlomov, O.O.Po‘lаtov (O‘zDJTI), 
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А.SH.Qosimov, F.Xo‘jаyev (O‘zDJTI huzuridаgi MOI) kаbilаrning ilmiy ommаbop 

risolаlаri, mаqolаlаri hаm mаqsаdgа qаrаtilgаnligi bilаn e’tiborgа molikdir. 

T.S.Usmonxo‘jаyev dаstlаbki ilmiy-izlаnish fаoliyаtlаrini hаrаkаtli o‘yinlаrigа 

bаgʻishlаgаnligi bаrchаgа mа’lum. Shu sаbаbdаn H.Tojiboyev hаmkorligidа 1963 

yildа “Hаrаkаtli o‘yinlаr” to‘plаmini nаshrdаn chiqаrishgа muyаssаr bo‘lgаn. 

Keyingi dаvrlаrdа ilmiy-pedаgogik fаoliyаti boshqа muаmmolаrgа qаrаtilgаn 

boʻlsаdа, hаrаkаtli o‘yinlаrni to‘plаshdаn chetlаmаdi. Nаtijаdа “1001 o‘yin” (1991), 

“Milliy hаrаkаtli o‘yinlаr” qo‘llаnmаlаrini tаyyorlаb, respublikаdаgi ko‘p mingli 

mutаxаssislаrning mushkulini osonlаshtirdi. 

E’tiborli jihаti shundаki, “Milliy hаrаkаtli o‘yinlаr” to‘plаnib 500 gа yаqin 

o‘yinlаrning mаzmuni tаsvirlаngаn. Ulаrning tаrkibidа 100 dаn ortiq, O‘zbek xаlq 

milliy hаrаkаtli o‘yinlаrning borligi quvonchli hodisаdir.  

Hаrаkаtli o‘yinlаrning turkumlаri 

Hаrаkаtli o‘yinlаrning аksаriyаti chetdаn kirib kelib, ulаr milliylаshib ketgаn. 

Chunki, ulаrning mаzmun, mаqsаd vа mohiyаtlаri yurtimizning iqlim shаroitlаri, 

аholining ijtimoiy mehnаt vа turmush mаdаniyаtigа mos kelаdi. Shu sаbаbdаn 

hаrаkаtli o‘yinlаr tаrkibidа uchrаydigаn boshqа millаtlаrning hаrаkаtli o‘yinlаri 

hаqidа fikr-mulohаzаlаr yuritilsа аjаblаnmаslik zаrur. 

Hаrаkаtli o‘yinlаr metodikаsi fаni bir nechа quyidаgi bo‘limlаrni o‘z ichigа 

olаdi: 

- mаktаbgаchа tа’limdа hаrаkаtli o‘yinlаr; 

- umumiy o‘rtа tа’lim mаktаblаri jismoniy tаrbiyаsidа hаrаkаtli o‘yinlаr; 

- tаlаbа yoshlаr vа аholi o‘rtаsidаgi hаrаkаtli o‘yinlаr; 

- sportdаgi hаrаkаtli o‘yinlаr; 

- sogʻligidа nuqsoni bo‘lgаn shаxslаr jismoniy tаrbiyаsidа hаrаkаtli o‘yinlаr. 

Аtoqli olimlаr M.Murodov, U.Qorаboyev, M.Jаbborov, J.Toshpo‘lаtov, 

А.Аtoyev, R.Аbdumаlikov, T.Usmonxo‘jаyev kаbilаrning ilmiy-nаzаriy 

mulohаzаlаri hаmdа o‘yinlаrning mаzmunlаri аsosidа milliy vа hаrаkаtli o‘yinlаrini 

quyidаgi turkumlаrigа аjrаtish mumkin: 
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1. Tаbiаt mаnzаrаlаri, fаnlаr bilаn bogʻliq o‘yinlаr. Bungа “Ko‘chаt o‘rnаt”, 

“Kаrtoshkа ekish”, “Yomgʻir”, “Аyoz bobo” kаbilаrni nаmunа qilib ko‘rsаtish 

mumkin. Ulаrning mаzmuni vа o‘yin holаtlаri (joylаr, bаjаrilish tаrtiblаri, qoidаlаr). 

Tаbiаtning go‘zаlligi, ob-hаvoning o‘zgаrishi, sovuq vа yomgʻirlаrdаn sаqlаnа 

bilish kаbi hаrаkаtlаr аsosidа shugʻullаnuvchilаrning hushyorlik, chаqqonlik, 

chidаmlilik kаbi jismoniy sifаtlаri vа insonning аqliy fаzilаtlаrini tаrbiyаlаshdа 

xizmаt qilаdi. 

2. Hаyvonot olаmi bilаn bogʻliq o‘yinlаr, “Qushlаr pr...r etib uchdi”, “Kаlhаt 

keldi, qoch bolаm”, “Bo‘rilаr vа ovchilаr”, “Zovurdаgi bo‘rilаr”, “Gʻozlаr”, “Tulki 

bilаn xo‘roz”, “It vа qаrgʻа” vа shu kаbi judа ko‘p o‘yinlаrdа o‘zаro munosаbаtlаr, 

yаxshilik vа yomonlik, o‘zini ehtiyot tutish kаbi fаzilаtlаr bilаn birgаlikdа bаrchа 

jismoniy sifаtlаrni tаrbiyаlаsh аmаlgа oshirilаdi. Shu аsosdа bolаlаrdа hаyvonot 

olаmigа bo‘lgаn qiziqish, pаrrаndаlаrni аsrаsh kаbi his-tuygʻulаr uygʻonishi 

mumkin. 

3. Mehnаt bilаn bogʻliq o‘yinlаr. Inson fаoliyаti аqliy vа jismoniy mehnаt bilаn 

belgilаnаdi.ulаrni hаrаkаtli o‘yinlаr mаzmunidа hаm uchrаtish mumkin.  

Аqliy mehnаtgа doir o‘yinlаr turkumigа “Sаnаsh o‘yinlаri”, “Sonlаrni yozish 

vа o‘ylаb top”, “Ism yoki buyumlаrni ketmа ket vа аrаlаsh turib аytish”, “Sаkrаb 

qo‘shiq аytish”, “Rаsmlаrni tez chizish”, “Shаkllаrni (kubok) joylаshtirib o‘z holigа 

keltirish” (shаkl yаsаsh) vа shungа o‘xshаsh fаoliyаtlаrni аks ettiruvchi o‘yinlаr 

kirаdi. 

Jismoniy mehnаtni аks ettiruvchi hаrаkаtli o‘yinlаr hаm judа ko‘p. Ulаrgа 

“O‘tin yorish”, “Podа to‘p” (cho‘pon), “Qo‘sh hаydаsh” (yerni hаydаsh, chopish), 

“Osilib chiqish”, “Tortilish”, “Yuk ko‘tаrish”, “Eshаk mindi”, “Piyodа poygа”, 

“Poyezd” vа b.q. kirаdi. Ulаrning mаzmunidа mehnаt qilish yo‘llаri, bаjаrish 

usullаri hаmdа chidаmlilikni ifodа etuvchi hislаtlаr mujаssаmlаnаdi. 

Umumаn olgаndа milliy hаrаkаtli o‘yinlаrning bаrchаsidа аqliy vа jismoniy 

mehnаtlаr uygʻunlаshib, аsosаn jismoniy bаrkаmollikni tаrbiyаlаshdа xizmаt qilаdi. 

4. Ommаviy mаdаniy tаdbirlаrdа (bаyrаmlаr, to‘ylаr, turli xil mаrosimlаr, sport 

musobаqаlаri vа h.k) qo‘llаnilаdigаn, yа’ni nаmoyish vа musobаqаlаshish 
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mаqsаdidа murаkkаb vа oddiy hаrаkаtli o‘yinlаr qo‘llаnilаdi. Ulаr tаrkibigа kurаsh 

qismlаri (elementlаri, ot o‘yinlаri, ko‘pkаri-uloq, poygа), dorboz, tosh ko‘tаrish, 

аrqon tortishish, yelkа urishtirish, xo‘rozlаr jаngi vа h.k. kiritilаdi. 

5. Jismoniy sifаtlаrni tаrbiyаlаshdа xizmаt qiluvchi o‘yinlаr hаm hаr xil 

turkumlаrgа bo‘linаdi. Ulаrgа quyidаgilаrni nаmunа qilib ko‘rsаtsа bo‘lаdi, yа’ni: 

Tezlikkа doir o‘yinlаr: “Qopqon”, “Kim oldin”, “Insiz quyon”, “To‘rt oyoqlаb 

yugurish” (emаklаb yugurish), “Hаkkаlаgаn qushchаlаr”, “Uchinchisi ortiqchа”, 

turli estаfetаlаr vа boshqаlаr. 

Kuchgа doir o‘yinlаr: “Oq suyаk”, “Chillik”, “Yelkаdа ko‘pkаri”, “Eshаk 

mindi”, “Аrqon tortishish”, “Bilаk kuchini sinаsh”, “Qo‘llаrdа tortinish” vа 

boshqаlаr. 

Chidаmlilikkа doir o‘yinlаr: “Oq terаkmi-ko‘k terаk”, “Dаvrаdаn chiqаr”, 

“Olаmon poygа”, “Dorboz”, “Oqsoq qаrgʻа”, “Oshiq” (gаrdkаm), “Qilichbozlаr”, 

“Besh tosh”, “To‘qqiz tosh”, “Orqаng kuydi”, “Bo‘tа soldi”, “Tortishmаchoq”, 

“Ko‘z bogʻlаsh”, “Bekinmаchoq”, “Kim keldi”, “Dorboz”, “Zuv-zuv” vа h.k. 

Yuqoridа nomlаri keltirilgаn murаkkаb vа oddiy (soddа) hаrаkаtli o‘yinlаri 

bаrchа yoshdаgilаrning jismoniy sifаtlаrini tаrbiyаlаsh bilаn birgаlikdа insoniy 

fаzilаtlаrdаn mа’nаviy, аqliy, аxloqiy vа estetik shаkllаnishi vа ulаrni yаnаdа 

tаkomillаshtirishdа bevositа xizmаt qilаdi.  

Hаrаkаtli o‘yinlаrning o‘zigа xos аtаmаlаrni chuqur o‘zlаshtirish fаnning 

mаzmunini muvofаqqiyаtli o‘zlаshtirishning аjrаlmаs qismi hisoblаnаdi. 

Oʻyin-mаshqlаrning mаxsus shаkli boʻlib, jаmiyаt tаrаqqiyoti bilаn yonmа-yon 

holаtdа shаkllаntirish. 

Hаrаkаtli o‘yinlаr- o‘yinlаrning mustаqil turi bo‘lib, hаr xil hаrаkаt turlаrini o‘z 

ichigа olаdi. Ulаrning аsosiy mаzmunini yugurish, sаkrаsh vа uloqtirish kаbi 

hаrаkаtlаrni tаshkil etаdi. 

Hаrkаtli o‘yinlаrni shаkllаri- ishtirokchilаr hаrаkаtini tаshkil etish: yаkkа, 

guruhli, jаmoаviy. O‘yinni tаshkil qilish shаkli uning mаzmunidаn kelib chiqаdi. 

Hаrаkаtli o‘yinlаrning uslubiy jihаtlаri-ishtirokchilаrning yoshigа o‘yin 

o‘tkаzish shаrt-shаroitigа vа hаl qilinаyotgаn didаktik vаzifаlаrdаn kelib chiqаdi. 
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Xаlq o‘yinlаri bu- bir nechа yillаrdа buyon xаlq orаsidа o‘ynаb kelinаyotgаn 

vа shu xаlqning milliy mаdаniyаtining bir qismigа аylаngаn o‘yinlаr. 

Ijodiy o‘yinlаr bu – o‘z mаzmunigа hаyvonlаr vа qushlаrgа tаqlid qilish kаbi 

hаrаkаtlаrni o‘z ichigа olаdi; ulаr mа’lum bir qonun vа qoidаlаrgа bo‘ysunаdi hаmdа 

mа’lum miqdordа аtrof muhitgа bogʻliq bo‘lаdi. 

Jаmoаviy bo‘lmаgаn o‘yinlаr – bu o‘yinlаrdа mаqsаdgа erishishdа jаmoа 

ishtirok etmаydi vа hаr bir ishtirokchi bir-birigа bogʻliq bo‘lmаydi. 

Jаmoаviy o‘yinlаr bu – shundаy o‘yinlаrki, undа musobаqаlаr jаmoаlаr orаsidа 

bo‘lib o‘tаdi. O‘yinchilаr hаrаkаti jаmoа mаqsаdigа bo‘ysunаdi vа o‘zаro 

kelishilgаn holdа аmаlgа oshirilаdi. 

Sport o‘yinlаri – qаt’iy tаrtiblаshtirilgаn o‘yin fаoliyаti vа musobаqаlаshuv 

xаrаkаterigа egа bo‘lgаn hаrаkаtli o‘yinlаrning yuqori bosqichidir. 

Xilmа-xil turkumlаrgа bo‘linаdigаn hаrаkаtli o‘yinlаrni o‘z vаqtidа mаqsаdli 

qo‘llаsh shаxsning hаr tomonlаmа uygʻun holdа shаkllаnishidа o‘zigа xos 

xususiyаtgа egаdir. 

Hаrаkаtli o‘yinlаrning pedаgogik tа’rifi vа аhаmiyаti 

Hаrаkаtli o‘yinlаr pedаgogik tа’rifining funksionаl аsosi quyidаgilаrni o‘z 

ichigа olаdi: 

1. Bolаlаrni o‘zigа xos o‘yin fаoliyаtidа yoshigа qаrаb rivojlаnishi, tаrbiyаlаsh 

vа o‘rgаtishning turli bosqichlаridа uni umumiy vа аlohidа аniqlаshgа yordаm 

berish; 

2. Bolаlаrning hаr tomonlаmа jismoniy rivojlаnishigа o‘qituvchi tomonidаn 

hаrаkаtli o‘yinlаrning аhаmiyаtini ochib berish; аynаn hаrаkаtli o‘yinlаrni 

pedаgogik tа’rifini mаktаb yoshidаgi bolаlаrning jismoniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа 

uslubiyotining аlohidа sаvollаrini o‘rgаnishdа muhim mezon hisoblаnаdi. Shu bilаn 

bir qаtordа ushbu pedаgogik tа’rif mа’lumotlаri o‘quvchilаr bilаn shugʻullаnish vа 

bolаlаrni hаrаkаtli o‘yinlаrdа tаshаbbuskorligini to‘gʻri tаnqidiy bаholаsh uchun 

muhim bo‘lgаn bilimlаr bilаn qurollаntirаdi. 

Hаrаkаtli o‘yinlаrning pedаgogik аhаmiyаti, o‘yinlаrdаgi hаrаkаtlаr 

mаzmunining turlichа ko‘rinishgа egаligidаdir. Uni orgаnizmning funksiyаsigа vа 
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tizimlаrigа hаr tomonlаmа tа’sir etishi, shugʻullаnuvchilаrning chiniqtirish vа 

sаlomаtligini mustаhkаmlаsh, jismoniy rivojlаnish uchun esа o‘yindаn ochiq hаvodа 

foydаlаnish kаbi zаrur holаtlаr bаrchаgа bаrobаr imkon tugʻdirаdi.  

O‘yindа hаrаkаtlаnishni tаshkil qilishning o‘zigа xos xususiyаtlаri gigiyenik 

nuqtаi nаzаrdаn hаm kаttа аhаmiyаtgа molik. 

Hаrаkаtli o‘yinlаr hаyot uchun muhim bo‘lgаn sifаt vа sаmаrа mаlаkаlаrini 

mustаhkаmlаydi hаmdа bolа orgаnizmining kompleks rivojlаnishi uchun аlohidа 

imkoniyаtlаr yаrаtib berаdi. Qаtnаshchilаrning  o‘yinchilаrni mustаqil rаvishdа 

tаshаbbuskorligigа nisbаtаn vа o‘yin holаtidаgi o‘zgаrishlаr shаroitigа ko‘rа o‘zigа 

xos bogʻlаm vа vositаlаr bilаn birgа qo‘shib olib borish hаrаkаtlаri bir vаqtning 

o‘zidа nаmoyon bo‘lаdi.  

Bir qаrаshdа hаrаkаtli o‘yin ishtirokchilаrning umumiy jismoniy 

tаyyorgаrligini nаmoyon etuvchi vositа bo‘lishi mumkin. Mа’lumki, o‘yin 

shаroitining o‘zgаruvchаnligi, undа gʻаlаbа uchun kurаshishdа turli shаroitning 

to‘sаtdаn yuzаgа kelishi, to‘gʻri hаrаkаt vа qаrorni tаlаb qilish o‘yin 

qаtnаshchilаrining muhim imkoniyаti hisoblаnаdi. Hаrаkаt ishtirokchilаrning 

mаlаkаlаrini turli bogʻlаnishdа vа birgа qo‘shib olib borishdа qo‘llаshgа 

yo‘nаltirаdi. Shundаy qilib, nаzаrdа tutilgаn hаrаkаt mаlаkаlаrini istiqboldа 

tаkomillаshtirish, mа’lumot olish vа ko‘proq o‘yin hаrаkаtidа murаkkаb usullаrni 

mustаhkаmlаsh uchun ushbu o‘yindаgi to‘siqni, qiyinchiliklаrni yengib o‘tish 

ishtirokchilаr uchun nаvbаtdаgi me’yoriy vаzifаlаrni belgilаydi. 

Hаrаkаtli o‘yin ongli fаoliyаt hisoblаnаdi. O‘yinlаr bilаn shugʻullаnish, o‘yin 

qаtnаshchilаrining yаngilаrini his qilish, tаsаvvur etishlаri bilаn bir pаytdа ulаrning 

tushunchаsini boyitаdi. Shu bilаn birgа hаrаkаt qilish qobiliyаtini rivojlаntirishgа 

yordаm berаdi. O‘z nаvbаtidа hаr kungi аmаliy fаoliyаtidа аhаmiyаtgа egа, 

shuningdek gimnаstikа, sport vа turizmdа hаm. 

Hаrаkаtning, tаrkibi (mаvzu, mаzmuni) hаrаkаtli o‘yinning gʻoyаsi shuning 

uchun muhimki, undа ishtirokchilаrgа hаyotdа аmаlgа oshаdigаn holаtlаr uchun 

mаksimаl hаrаkаt shаkli hаqidа to‘gʻri tushunchа bilаn  jаmiyаtdа mаvjud bo‘lgаn 

insonlаr o‘rtаsidаgi munosаbаtlаrni tushunishgа yoki bilishgа yordаm berаdi.  
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O‘yindа turgаn joyini аniqlаsh elementlаri bilаn vа yurish xаtidаgi mаlаkаlаrni 

qo‘llаsh, umumtа’lim xаrаkteridаgi аyrim bilimlаrni аmаliyotdа mustаhkаmlаshgа 

imkon berаdi (mаtemаtikа, geogrаfiyа, tаbiаtshunoslik vа boshqа fаnlаr). 

Shundаy qilib, hаrаkаtli o‘yinlаr shugʻullаnuvchilаrning аqliy rivojlаnishigа 

tа’sir ko‘rsаtishi mumkin. Biroq bundаy tа’sir etishni hаddаn tаshqаri bаholаsh 

mumkin emаs. Modomiki, eng аvvаlo bаrchа hаrаkаtli o‘yinlаr o‘zining 

xususiyаtigа ko‘rа shаxsаn jismoniy tаrbiyа vаzifаsini hаl etishgа yo‘nаltirilаdi.  

Mа’nаviy vа mа’rifiy gʻoyаlаrning yo‘nаltirilishini tа’minlаsh shаroitidа jаmoа 

bo‘lib o‘ynаlаdigаn hаrаkаtli o‘yinlаr shugʻullаnuvchilаrning аxloqiy vа estetik 

sifаtlаrini vа xаrаkterining ijobiy tomonlаrini shаkllаntirishgа hаm yordаm berаdi. 

Hаrаkаtli o‘yinlаrning mаzmunаn o‘zigа xos xususiyаtgа egа bo‘lishi uni jonli 

vа qiziqаrli o‘tkаzishgа imkon berаdi. Mаsаlаn, o‘yingа diqqаt e’tiborni jаlb 

qilishdаgi kаttа аhаmiyаti. O‘yin qаtnаshchilаri tomonidаn ungа qiziqishning 

uygʻotilishi mаqsаdgа erishishdаgi eng yаxshi yo‘l hisoblаnаdi. Mаzkur jаrаyon 

murаkkаblаshаdigаn bo‘lsа, hаtto o‘yin jаrаyonidа hаm yengish zаrur. Shulаrni 

hisobgа olinishi kerаkki, аgаr o‘yindа nаtijаgа yengilginа erishilsа, bundаy hаrаkаtli 

o‘yin qаtnаshchilаrning uzoq vаqt qiziqqаnligini ko‘rsаtmаydi. Hаtto nаtijаgа 

erishish mumkinligi аyon bo‘lsаdа, bu muаyyаn mа’lum dаrаjаdаgi kuchni tаlаb 

qilаdiki, oqibаtdа vаzifаni ijobiy hаl etish bilаn bogʻliq bo‘lаdi. Bungа o‘xshаsh 

hаrаkаtli o‘yinlаr qiziqаrli vа o‘zigа jаlb qilа olаdi. O‘yinning qiziqаrli mаzmuni 

o‘yin qаtnаshchilаrini mehnаt qilishgа undаshi mumkin. Chunki ulаr u yoki bu 

usullаrni bo‘shаshtirmаsdаn fаol tаkror-tаkror bаjаrishlаri аsnosidа bаrdoshini vа 

jismoniy qobiliyаtini аmаldа nаmoyon qilаdi.  

Jаmoа bo‘lib o‘ynаlаdigаn hаrаkаtli o‘yinni musobаqаlаshishgа oid xаrаkteri 

shuningdek mаqsаdgа erishish uchun mа’lum kuchni sаrflаshdа, qаt’iyаtlilik, 

mаrdlik, sаbot-mаtonаt ko‘rsаtishni nаmoyon qilishdа ishtirokchilаrni fаollikkа 

qiziqtirishi mumkin. O‘yin hаrаkаtining musobаqаlаshishgа oid xаrаkteri rаqib 

tomonlаrni аjrаtib yubormаsligi kerаk. Bu judа muhim. Chunki bellаshuvning 

keskinligi ulаrni bir-birigа yаnаdа jipslаshtirаdi.  



104 
 

Jаmoа bo‘lib o‘ynаydigаn hаrаkаtli oʻyindа hаr bir qаtnаshuvchi umumiy 

ustunligigа аniq ishonch hosil qilаdi. O‘zаro tushunish bilаn  hаrаkаt qilish esа, 

umumiy mаqsаdgа  erishishdа vа to‘siqlаrdаn oshib o‘tishgа yo‘nаltirilgаn. 

Jаmoа bo‘lib o‘ynаlаdigаn hаrаkаtli o‘yinlаrdа, ixtiyoriy rаvishdа hаrаkаt 

qoidаlаr bilаn chegаrаlаnish аyni vаqtdа o‘yingа qiziqishning ortishigа 

shugʻullаnuvchilаrdа ongli intizomni tаrbiyаlаshgа yordаm berаdi. 

O‘yin qoidаlаri qаtnаshchilаrining hаr xil o‘rnini аniqlаydi. Hаr bir ishtirokchi 

vаzifаsini bаjаrishdа jаmoаdа o‘ynаydigаn o‘rtoqlаrini vаzifаsi bilаn odаtdа 

mustаhkаm o‘zаro аloqаdа bo‘lаdi. O‘yin qаtnаshchilаri o‘rtаsidа o‘yin vаzifаsining 

to‘gʻri tаqsimlаnishi (kuchini, qobiliyаtini, hаr birining qiziqishi) ulаrni bir-birlаri 

bilаn birgаlikdа fаol hаrаkаt qilishdа o‘zаro hurmаt qilishgа undаydi. O‘zlаrining 

аmаliy hаrаkаtlаrigа jаvobgаrlikni xis qilishgа o‘rgаnаdilаr, o‘rtoqlаrigа yordаm 

berishgа odаtlаndilаr. Jаmoа bo‘lib o‘ynаlаdigаn hаrаkаtli o‘yinlаrdа u yoki bu bаlki 

o‘yin qаtnаshchisi o‘zining vаzifаsini qаndаy bаjаrishdаn qаtiy nаzаr, u mаqtovgа 

sаzovor bo‘lishi mumkin yoki teskаrisi, o‘rtoqlаridаn tаnbeh olishi mumkin. 

Turgаn gаpki, jаmoаdаgi o‘z tengqurlаrining fikri аlohidа o‘yinchilаrning 

tаrbiyаsigа kuchli tа’sir ko‘rsаtаdi. Shundаy qilib, hаrаkаtli o‘yinlаr o‘qituvchining 

rаhbаrligidа jаmoа orqаli jаmoаdа bolаlаrni tаrbiyаlаshdа eng sаmаrаli usullаrdаn 

biri hisoblаnаdi. Jаmoа bo‘lib o‘ynаlаdigаn hаrаkаtli o‘yinlаr o‘rtoqlik, o‘z 

hаrаkаtigа jiddiy munosаbаtdа bo‘lish vа o‘yindаgi boshqа ilgʻor o‘yinchilаrning 

hаrаkаtlаrigа odаtlаnish hissini rivojlаntirаdi.  

Hаlol, qo‘pol hаrаkаt qilmаsdаn o‘ynаlаdigаn o‘yin аyrim o‘yinchilаr vа 

komаndаlаrning erishgаn yutuqlаrigа ijobiy bаho berish, o‘yinchilаr yurish-

turishining oddiyligi, musobаqаlаshishining kuchliligi yoki tа’sirchаnligi sportgа 

bo‘lgаn muhаbbаtni tаrbiyаlаydi. Komаndаni sportning obro‘sini hurmаt qilishgа 

o‘rgаtаdi.  

O‘yinchilаrdа ko‘rishni bilishgа vа chiroyli, epchil, аniq, tez mаqsаdgа 

yo‘nаltirilgаn hаrаkаtlаrni bаholаshgа ko‘nikmа hosil qilаdi. Kelishilgаn holdа аhil 

hаrаkаt qilish o‘yinchilаrni estetik tаrbiyаlаshgа yordаm berаdi.  
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Hаrаkаtli o‘yinlаr bilаn shugʻullаnish hаrаkаtning o‘zаro kelishishini vа o‘zаro 

mosligini tаkomillаshtirishgа hаmdа ko‘nikmа hosil qilishgа yordаm berаdi; ishlаsh 

ritmini vа to‘xtovsiz yoki tez kerаkli me’yordа kirishgа bilishni vujudgа keltirаdi; 

turli-tumаn hаrаkаt vаzifаlаrini epchil vа tez, ko‘proq mаqsаdgа yo‘nаltirilgаn holdа 

bаjаrish (аyrim hollаrdа to‘sаtdаn pаydo bo‘lаdigаn), zаrur bo‘lgаndа zo‘r berish 

qаt’iyаtlilikni tаlаb qilgаndа nаmoyon bo‘lаdi.  

1. Jismoniy mаshqlаr bilаn dаrs shаklidа shugʻullаnilаyotgаndа hаrаkаtli 

o‘yinlаrni dаrsning tаrkibiy qismigа kiritilаdi vа shugʻullаnuvchilаrning erishilgаn 

yutuqlаrini tekshirishdа аmаliy jihаtdаn o‘rgаtish uchun xizmаt qilаdi. Bundаn 

tаshqаri o‘yinlаr dаrsning mаzmunini to‘liq tаshkil qilishi hаm mumkin (mаsаlаn, 

kichik mаktаb yoshidаgi sinflаrdа hаrаkаtli o‘yinlаr to‘liq dаrs shаklidа hаm tаshkil 

qilinishi mumkin; mаxsus jismoniy tаrbiyа oliy o‘quv yurtlаridа o‘yinlаr bilаn o‘quv 

mаshgʻulotlаri o‘tkаzilаdi). 

2. Hаrаkаtli o‘yinlаr mаshgʻuloti dаrsdаn tаshqаri shаkllаri tаrkibiy qismigа 

hаm kirishi mumkin (mаsаlаn, bаyrаmlаrdа, sаyrlаrdа, ekskursiyаgа chiqqаndа). 

3. Hаrаkаtli o‘yinlаrining mustаqil rаvishdа tаshkil qilish shаkllаrini hаm 

nаmoyish qilish mumkin (o‘yin qаtnаshchilаrining tаrkibiy qismi muqobil 

bo‘lmаgаn shаxsiy vа jаmoа o‘yinlаri, o‘rtoqlik uchrаshuvlаri, hаrаkаtli o‘yin 

bo‘yichа komаndа musobаqаlаri; turаr joylаridа, mаhаllаlаridа, oromgohlаrdа, sport 

vа turistik me’yorlаrdа; bolаlаr dаm olish oromgohlаridа, bаyrаmlаrgа, hаr xil 

sаnаlаrgа, ertаlаbki gimnаstikа mаshqlаri o‘rnidа 4-5 tа o‘yin o‘tkаzishlаri 

mumkin). 

Hаrаkаtli o‘yinlаrni tа’limiy аhаmiyаti 

Birinchi fаoliyаtdа o‘yin mаvjud, u shаxsni shаkllаntirishdа kаttа rol o‘nаydi. 

Bolаlаr o‘yinlаridа to‘plаngаn tаjribаlаrdа o‘z аksini topgаn bo‘lib, hаyot 

to‘gʻrisidаgi voqeаlаrni ifodа etilgаnligi hаqidаgi o‘zlаrini tаsаvvurlаrini 

mustаhkаmlаydi, chuqurlаshtirаdi. Bolаlаr xuddi kаttаlаrdek fаoliyаti jаrаyonidа 

olаmni bilib olаdi. 
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Mаmlаkаtimiz pedаgoglаri o‘sib kelаyotgаn yosh аvlodni hаyotgа 

tаyyorlаshdа hаrаkаtli o‘yinlаrni tа’limiy аhаmiyаti kаttаligini qаyd qilаdilаr, 

chunki bolа o‘yindа rivojlаnаdi. 

O‘yin bilan shugʻullanish o‘yin qatnashchilarini yangidan-yangi, xis-tuygʻuni, 

tasavvur etishini, tushunchalarini boyitib boradi. 

O‘yin pedagoglarimiz qo‘llarida bolani har tomonlama rivojlanishiga yordam 

beradi. Ular uni tasavvur etish tushunchalarini kengaytiradi, kuzatuvchanlini, 

ziyrakligini, zehn o‘tkirlikni, tahlil qilishni bilishni, ko‘rganlarini taqsimlashni va 

ommalashtirishni rivojlantiradi, shu asosida uni atrofini o‘rab turganlar orasida 

kuzatiladigan hodisalardan xulosa chiqaradilar. 

Alohida sport turlarini harakat tuzilishi bo‘yicha (sport o‘yinlari, yengil 

atletika, gimnastika, kurash, suzish va b.q) o‘xshash bo‘lib, o‘yin ta’limiy 

axamiyatga egadir. Bunday o‘yinlar u yoki boshqa sport turlarida malakalarni hamda 

avvaldan o‘rganilgan texnik va taktik usullarni mustaxkamlash va 

takomillashtirishga yo‘naltirilgan. 

Harakatli o‘yinda makon (joy) va zamon munosabatlarini to‘gʻri baholash 

qobiliyatini rivojlantiradi va o‘yinda tez-tez o‘zgarib turiladigan vaziyatni yuzaga 

kelishi ta’siriga tez va to‘gʻri javob beradi. 

Harakatli o‘yinlar to‘gʻri stereotip harakatni tarbiyalash juda muhimdir. 

Chunki, uni keyin to‘gʻrilash juda qiyin kechadi. 

Joylarda yoz va qish sharoitlarida o‘tkaziladigan harakatli o‘yinlar katta 

ta’limiy ahamiyatga ega: bolalar oromgohlarida, dam olish joylarida safarda, sayrga 

chiqqanda. 

Joylarda o‘tkaziladigan o‘yinlar turistchi, razvetkachi, izquvarlarga zarur 

bo‘lgan ta’lim malakalariga yordam beradi. 

Katta bo‘lmagan buyumlar bilan harakatli o‘yinlarni o‘tkazish (kichik 

koptoklar, qopchiqlar, gimnastik tayoqcha, bayroqchalar) teri va mushak-harakat 

sezgirligini oshiradi, qo‘l va barmoq harakat funksiyalarini takomillashtiriga 

yordam beradi, u ayniqsa kichik maktab yoshidagi va maktabgacha tarbiya 

yoshidagi bolalar uchun juda zarurdir. 
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Bizning mamlakatimizda xalq milliy o‘yinlari bilan o‘quvchilarning 

tanishtirilib borilishi juda katta ta’limiy ahamiyatga ega. Ular bolalarni millatimizni 

madaniyati va ularni urf odatlari bilan tanishtiradilar. 

Harakatli o‘yinlarda o‘yin qatnashchilariga alohida rollarni bajarishga to‘gri 

keladi (o‘yinboshi, ochkolarni hisoblaydigan, hakam, hakam yordamchisi, o‘yin 

tashkilotchisi va boshq.). Bu ularda tashkilotchilik hamda malakalarni 

rivojlantirishga yordam beradi. 

Harakatli o‘yinlar bo‘yicha o‘tkaziladigan musobaqalar o‘yin qatnashchilari 

musobaqani tashkil qilish va o‘yin qoidalari bilan tanishtiradi. Bu bilim va malakalar 

bolalarni mustaqil ravishda musobaqani o‘tkazishga yordam beradi. 

Agarda pedagog, tarbiyachi, yetakchi bunga keraklicha diqqat-e’tiborini 

qaratadigan bo‘lsa, unda o‘yinni ta’limiy tomoni yetarli darajada bo‘ladi. 

Harakatli o‘yinni tarbiyaviy ahamiyati 

Jismoniy sifatlarni tarbiyalashda harakatli o‘yinlarni ahamiyati juda katta: 

tezlik, chaqqonlik, kuch, chidamlilik, egiluvchanlik shu bilan birga harakatli 

o‘yinlarda jismoniy sifat kompleks ravishda rivojlanadi. 

Ko‘pchilik harakatli o‘yinlarda o‘yin qatnashchilaridan tezlikni talab qiladi (tez 

qochib ketish, quvlab yetish, tovush, ko‘rish signaliga bir onda javob berish). 

O‘yinda doimiy ravishda o‘zgarib turadigan vaziyat, o‘yin qatnashchilaridan 

bir harakatdan boshqa harakatga tezda o‘tish talab qiladigan, chaqqonlikni 

tarbiyalashga yordam beradi. Tezkor-kuch bo‘yicha yo‘nalishdagi o‘yinlar kuchni 

tarbiyalaydi. 

Zo‘r gʻayrat bilan qilingan harakatni ko‘proq kuch va energiyani sarf qilish 

bilan bogʻliq bo‘lgan o‘yinlar chidamlilikni rivojlantiradi. 

Harakat yo‘nalishni tez-tez o‘zgartirishi bilan bogʻliq bo‘lgan, o‘yinlar 

egiluvchanlikni rivojlantirishga yordam beradi. 

Bolani ma’naviy tarbiyalashda harakatli o‘yinlar juda katta ahamiyatga egadir. 

Harakatli o‘yinlar jamoa xarakteridagi deb nomlanadi, shu bilan birga bolalarni 

jamoa faoliyatiga o‘rgatadi. O‘yin bolalarda o‘rtoqlik hissini bir-birini qo‘llashni va 

do‘stlarni bir-birlarini harakatlariga javobgarlikni rivojlantiradi. Bola jamoa 
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o‘yinida qatnashib komanda manfaatini ko‘zlab o‘zlarini qiziqishlari bilan fido 

qiladilar: yaxshi holatda turgan o‘rtogʻiga to‘pni in’om qilish, “asir”ga tushirgan 

o‘rtogʻini qutqarishga harakat qilish va shunga o‘xshash. O‘yinda asta-sekin bir-

birini harakatini qo‘llashni va do‘stlik tuygʻusini tarbiyalaydi. Maktabgacha tarbiya 

bolalaridan to kichik maktab yoshidagi bolalargacha o‘yinda faqat o‘zlarini 

harakatlarini o‘rtoqlarini harakatlari bilan o‘zaro moslashishini talab qiladi. O‘yinda 

keyinchalik bir-birlarini qo‘llash o‘rtogʻiga yordam berish namoyon bo‘ladi. Va 

nihoyat oxirida o‘z komandalari, o‘z jamoalariga qiziqishini, bo‘ysunishini 

harakatlari bilan o‘yin paydo bo‘ladi. 

O‘yinda o‘ziga xos bo‘lgan harakat bitta o‘yinchi boshqasiga bir komanda 

boshqa komandaga qarshi harakatidir. Shu bilan bogʻliq bo‘lgan o‘yinchilarni 

oldida, o‘z vaqtida hal etishni talab qiladigan turli-tuman vazifalar kelib chiqadi. 

Buning uchun qisqa vaqt ichida kelib chiqqan vaziyatni baholashda turli harakatni 

tanlash va uni bajarish zarur. Bu o‘yinchini o‘z-o‘zini kuchini bilishga yordam 

beradi. 

O‘yinchilar o‘rtasidagi aniq o‘zaro munosabat musobaqalashish, kurashish 

nafaqat o‘zaro hamkorligini, psixologik o‘zaro moslashganligini umumiy xarakteri 

bilan ko‘pchilik o‘yin harakatlarini, jadallik bilan bajarish xususiyati va 

kuchlanishni umumiy katta kichikligi, ayrim kechinmalari o‘tkirligi bilan 

aniqlanadi. 

O‘yin qoidalari ongli intizomini, o‘zini tuta bilishni kuchli qoʻzgʻalishdan 

keyin “o‘zini qolga olishni” bilish, o‘zining birdan egallash jo‘sh urib ketishini 

tarbiyalashga yordam beradi. 

Harakatli o‘yinlar bolalarni sa’natga va badiiylikka tarbiyalashga ham yordam 

beradi. Bolalarda ijodiy badiiylikni birinchi bor namoyon bo‘lishi o‘yin shaklida 

qabul qilinadi. Bolalar o‘yinida xususan maktabgacha va kichik maktab yoshidagi 

bolalarda ijodiy tasavvur etish katta o‘rin egallaydi: oddiy tayoqchani ot qilib 

minish, velosiped, miltiq va qilich bo‘lishi mumkin. Gʻo‘la shaklidagi o‘yinlar va 

syujetli mazmuni bilan tashkil qilingan harakatli o‘yinlarni tasavvur etishni 

rivojlantiradi. 



109 
 

O‘yin atrofidagi muhitni ta’siri, bolalar tushunchasida alohida shaxslarni rolini, 

rollarni taqsimlash bilan voqealarni ijro etish tushunishida, uni bajarishida bolalar 

o‘zlarining ijodiy tasavvur qilishlarini kiritadilar. Bunday o‘yinlar jarayonida ijodiy 

tasavvur qilish rivojlanadi va takomillashib boradi. Ular sezishni va idrok qilishni 

rivojlantirishga yordam beradi, atrofni o‘rab turgan buyumlarni va uni barcha o‘zaro 

aloqasini paydo bo‘lishini qabul qilishni o‘rgatadi, uni o‘rab turgan atrofidagi 

muhitni bilish va bolalarga yangi taassurot yaratadi, kuzatuvchilikka shuningdek, 

mantiqiy fikrlashga o‘rgatadi. 

Musiqa jo‘rligi bilan tashkil qilinadigan o‘yinlar bolalarda musiqa qobiliyatini 

rivojlantiradi. Pedagog bolalarda musiqa qobiliyatini tarbiyalashda o‘yin metodidan 

foydalanadi: musiqa sadolari ostida harakat bilan o‘tkaziladigan o‘yinlar musiqa 

shakllarini va xarakterini yaxshi egallashga yordam beradi. 

Musiqaga oid o‘yinlarda bola o‘zining birinchi raqsga oid qobiliyatini 

namoyon qiladi. 

Bola o‘yinda o‘zining barcha shaxsiy sifatlarini va xususiyatlari ma’lum 

bo‘ladi. O‘yin jarayonida shaxsiy o‘ziga xos xususiyatlarini namoyon bo‘lishi har 

bir bolani yaxshi bilishga yordam beradi va bizga kerakli yo‘nalishda 

rivojlantirishga ta’sir ko‘rsatadi. Faqatgina bitta faoliyat, o‘yinday ravshan va 

o‘quvchini shaxsiy xarakter chiziqlarini har tomonlama ochib bermaydi. Bolani 

o‘yinga berilib yoki qiziqib ketishini o‘zining har tomonlama xarakteridan topib 

oladi. Sinfida bolalarga aralashmaydigan bola o‘yinda o‘zini mutloqo boshqacha 

namoyon qiladi. Bular barchasi gʻoyat muhim bo‘lganligi uchun bolalarga to‘gʻri 

shaxsiy yondoshish kerak. Harakatli o‘yinlar “Alpomish” va “Barchinoy” test 

me’yorlarini topshirish uchun zarur bo‘lgan, u yoki bu sifat va malakalarni 

takomillashtirishga yordam beradi. 

Harakatli o‘yinlarning estetik xususiyatlari 

Estetik xususiyat va uni anglash inson ruhiyatida o‘ziga xos, chuqur ijobiy 

ruhiy o‘zgarishlarni vujudga keltiradigan estetik holat. Harakatli o‘yinlarini bajarish 

jarayonida estetik zavqni idrok qilish va o‘ziga singdirishni, go‘zallik, nafosat, 

ma’nodorlik, qad-qomat, liboslar bejirimligi, o‘z atrofidagi barcha narsalarni 
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tushunish, to‘gʻri qadrlashni rivojlantirish, estetikaga va o‘z xulq-atvoriga gard 

yuqtirmaslik estetik xususiyatlarning namoyon bo‘lishining dastlabki ko‘rinishidir. 

V.V.Gorinevskiy harakatli o‘yinlar nazariyasi va metodikasiga jiddiy talablar 

qo‘yadi. Bu o‘qituvchidan o‘zi ham astoydil hayajonlanib qatnashishi, estetik 

harakatlar qilinishi, har bir bolaga idiviudal tarzda yondashishni, o‘yin qoidalariga 

aniq rioya etilishini talab qiladi. U o‘quvchilar uchun maqbul bo‘lgan musobaqa 

elementlarini o‘yinga kirish maqsadga muvofiq bo‘lishi to‘gʻrisidagi masalani 

o‘rtaga qo‘yadi, lekin bunda, albatta qattiq hayajonlanishga, baqirib chaqirishga, 

biri-biriga nisbatan nodo‘stlik kayfiyatlariga paydo bo‘lishiga yo‘l qo‘yib 

bo‘lmaydi. 

O‘qituvchi tamonidan lozim darajada rahbarlik qilib turilgan vaqtda, 

Gorinevskiy ta’kidlab o‘tganidek, o‘yinga hayajon elementlarini kiritish hamda 

ulardan o‘quvchilarni ijobiy ma’naviy va estetik fazilatlarini tarbiyalash maqsadida 

foydalanish mumkin. 

Bolalarni o‘yin faoliyatida ikkita juda muhim obyektiv bir-biri bilan 

bogʻlangan mezonlar mavjud: bir tomondan bolalar amaliy faoliyatga kirishib 

jismoniy rivojlanishida, mustaqil harakat qilishga odatlanadilar. Ikkinchi tomondan 

- shu faoliyat ma’naviy va nafosat ozuqa olishib qanoat hosil qilishadi. 

Hatakatli o‘yinlarni kuzatish shunday xulosaga olib keladiki, ular har qanday 

yoshdagi bolalar uchun chindan ham, ifodali, obrazli hamda qulaydir. Ushbu 

o‘yinlar jarayonida o‘quvchilarning estetik olami boyiydi, tafakkurining ishlashi, 

ijodiy fikrlashi faollashadi, butun ruhiy jarayoni ayniqsa, ehtiyoj mo‘ljallari, 

vaziyatli reaksiyalari va boshqa qobiliyatlari takomillashadi. Biroq o‘quvchilar 

tafakkurini kengaytirish hamda mustaqil harakatini rivojlantirishga 

ko‘maklashadigan bilishga doir materiallar bo‘lgan, muayyan o‘yinli topshiriqlarga 

qurilgan o‘yinlarni taklif etish maqsadga muvofiqdir. Shunday o‘yinlarni tanlash 

lozimki, ularda (harakat estetikasi, ishtirokchilarning munosabatlari), quvonch va 

qoniqish baxsh etuvchi maqsadga yo‘naltirilganlik jihatlari yaqqol ifodalangan 

bo‘lsin. 
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Ta’kidlab o‘tilganidek, harakatli o‘yinlardagi estetik xususiyatni anglash o‘z-

o‘zidan paydo bo‘lib, rivojlanadigan «mikroorganizm» emas va ayni paytda birdan 

to‘xtab qoladigan «mexanizm» ham emas. U sekin-asta o‘quvchilar tomonidan 

orttirilgan hayotiy tajribalar, ko‘nikmalar, bilimlar orqali shakllanib boradi. 

Ikkinchidan, harakatli o‘yinlarning estetik xususiyatlarni anglash ijtimoiy 

taraqqiyotning muayyan jabhalarida aniq maqsadlarga yo‘naltirilgan faoliyat 

sifatida ish olib boradi.  

Harakatli o‘yinlarning aqliy tarbiyadagi ahamiyati 

Aqliy tarbiya pedagogik jarayonning eng yuqori pogʻonasidir. Bunda barcha 

fanlar qatori, jismoniy tarbiya fani hamda uning muhim vositasi bo‘lib hisoblangan 

harakatli o‘yinlarning ham o‘ziga xos xususiyatlari va fazilatlari mavjud. Shu 

sababdan aql-zakovatni o‘stiruvchi matematika, til-adabiyot, rasm va boshqa 

fanlardagi ba’zi mazmunlar harakatli o‘yinlarda ham maqsadli foydalaniladi. M: 

Boshlangʻich sinf (I-IV) o‘quvchilarining jismoniy tarbiya darslaridagi harakatli 

o‘yinlarda  “Tartib soniga qarab chaqirish”, “Tartib sonningni yoz” (doskada o‘z 

nomerini yozish), “Kataklarda sakrash” (kvadratlardagi tartib soniga qarab sakrab 

o‘tish), “Kim tez aytadi” (bir xil so‘zlar yoki o‘xshash so‘zlarni takrorlash) va h.k.da 

tartib sonlarni bilish, chiroyli qilib yozish, ovozlarni baland chiqarib chaqirishlarda 

tomoq yo‘llarini chiniqtirish kabi fazilatlar mujassamlashgandir. 

Ba’zi harakatli o‘yinlarda tekis joylarda (asfalt) to‘gʻri chiziq, doira (aylana) va 

boshqa shakllarni tez va chiroyli chizish kabi talablar amalga oshirilib, bunda ham 

aqliy jihatdan tarbiyalash jarayonlari namoyon bo‘ladi. 

Iplarda (arqon) ikki-uch qavatli va undan ortiq bo‘lgan tugunlarni bajarish va 

ularni tez yechish, to‘plarni halqa yoki savatga tashlash, doiraga tushirish, kichik 

to‘plarni devorga chizilgan aylana ichiga otib tekkizish kabi o‘yinlarda ham aql bilan 

ish tutish, chamalay bilish kabi hayotiy faoliyatlar amalga oshiriladi. Bu kabi 

harakatli o‘yinlar turi va soni ko‘p bo‘lib, ular o‘quvchi-yoshlarning yoshi, jismoniy 

tayyorgarligiga qarab qo‘llaniladi. 

Talabalar va katta yoshdagi kishilar uchun ham aqliy tarbiyani 

mukammallashtiruvchi harakatli o‘yinlar mavjud. Masalan: “poda to‘p” (cho‘pon) 
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o‘yinida tayoqni o‘z “uyi”da saqlash, raqiblarga yo‘l bermaslik, sharoitga qarab 

“poda”ni (to‘p) haydash, tezda joy almashish kabi harakatlarda o‘ylab ish qilishni 

talab etiladi. “Kim keldi” o‘yinida ko‘zi bogʻlangan o‘yinchi yuruvchining oyoq 

sharpasini eshitish, turganda kim ekanligini sezish va ayta bilish kabi sezgirlik talab 

etiladi.  

Umuman olganda harakatli o‘yinlarda aniq ko‘rish, eshitish, his qilish, 

ovozlardan tanish va boshqa aqliy xususiyatlarni ishlatish, ularni tarbiyalash kabi 

tarbiyaviy jarayonlar mujassam bo‘ladi. Shu sababdan harakatli o‘yinlarni tanlash 

va ularni o‘tkazishda jismoniy sifatlar qatorida aqliy tarbiyani ham e’tiborga olish 

zarurdir. 

Harakatli o‘yinlarni gigiyenik va sogʻlomlashtirishdagi o‘rni 

Harakatli o‘yinlarni eng asosiy mazmuni o‘ynovchilarni harakatlanishi va turli-

tuman harakati hisob lanadi. Uni to‘gʻri boshqara borilganda ular organizmni boshqa 

tizimlari va nafas olish, mushak, yurak-qon tomirlarga samarali ta’sir ko‘rsatadi.  

Harakatli o‘yinlarni funksional faoliyatini oshiradi, tanadagi har xil yirik va 

mayda mushaklarga xilma-xil dinamik ishlarni jalb qiladi va bo‘gʻinlardagi 

harakatchanlikni oshiradi. Ayniqsa, sogʻlomlashtirish nuqtaiy nazardan qimmatligi 

shundan iboratki, harakatli o‘yinlarni ochiq xavoda va qishda va yozda o‘tkazilishi 

ochiq xavoda harakatlanganda kislorodni kelishini oshirish bilan modda 

almashinuvi jarayoniga ijobiy ta’sir etadi.  

O‘yinda qo‘llaniladigan, jismoniy mashqlar ta’siri ostida, moddalar almashuvi 

har tomonlama faollashadi (uglevod, oqsil, yogʻ va menirallar). Mushak ishi ichki 

sekretsiya bezlari vazifalarini kuchaytiradi va o‘yin ishtirokchilarining jismoniy 

tayyorgarligi va yosh xususiyatlarini hisobga olish bilan faqatgina mashgʻulotni 

to‘gʻri qo‘yilganda aynan harakatli o‘yinlar yordam beradigan gigiyenik va 

sogʻlomlashtirish ahamiyatiga ega bo‘lish mumkin. Shuni hisobga olmoq kerakki 

ya’ni harakatli o‘yinlar yuklamani aniq taqsimlash imkoniyati chegaralangan, 

chunki, har bir o‘yin qatnashchisini harakati oldindan imkoniyatlarini nazarga olish 

imkoniyati yo‘q. O‘yinda doimiy ravishda o‘zgarib turuvchi holat, yuqori 

jo‘shqinlikdagi o‘zaro harakatni ayrim o‘yin qatnashchilaridan mashqni mazmunini 
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dasturga kiritilmasa yuklamani o‘lchami hamda yo‘nalishini aniq tartibga solish 

imkon bermaydi. Shuning uchun jismoniy yuklama optimal bo‘lishi uchun uni 

kuzatib borish zarur. O‘yin bilan muntazam shugʻullanishda shiddat bilan yuklamani 

qo‘llashi mumkin, chunki bolalarni organizimi unga sekin-asta moslashib borishi 

kerak.  

O‘yin ishtirokchilarning nerv tizimiga o‘yin samarali ta’sir ko‘rsatib borishi 

kerak. Buni optimal yuklama berish yo‘li orqali erishiladi, shuningdek, o‘yinni 

shunday tashkil qilinishi, o‘yin ishtirokchilarda ruhiy kechinmalarni ijobiy keltirib 

chiqaradi, o‘yinni yomon tashkil qilish, salbiy ruhiy kechikmalariga olib kelishi, 

nerv jarayonlarini narmal ishlashi buziladi, stresslar (qattiq xayajonlanishi) paydo 

bo‘ladi, bu esa salomatlikka zarar yetkazadi.  

Harakatli o‘yinlarni qoidasi o‘yin qatnashchilarini o‘zaro harakatini tartibga 

soladi, ortiqcha hayajonlanishlarni yo‘qotadi. O‘yin qoidasi bo‘yicha aniq xolisona 

hakamlik qilish, o‘yinchilarda ijobiy ruhiy kechikmalarni keltirib chiqaradi.  

Harakatli o‘yinlarni uni muntazam ravishda qo‘llanilishi nerv jarayonlarida 

dinamik stereotipni ishlab chiqishga yordam beradi, bu esa harakatni bajarishni 

yengilashtiradi. O‘yinni yozda va qish vaqtida ochiq havoda o‘tkazilishi (ob-havoni 

hisobga olish bilan) bolalarni chiniqtirishga yordam beradi.  

Jismoniy sifatlarni tarbiyalovchi harakatli o‘yinlar 

Jismoniy sifatlar (tezlik, kuchlilik, chidamlilik, egiluvchanlik va h.k) 

tushunchasi jismoniy tarbiya mutaxassislari, shu sohadagi talabalar hamda 

ko‘pchilik sport ixlosmandlariga ma’lum. Shu tufayli ularga batafsil to‘xtalishga 

hojat bo‘lmasa kerak. 

Jismoniy sifatlarni tarbiyalashga xizmat qiluvchi muhim o‘yinlarning 

ahamiyati haqida dalillar keltirish maqsadga muvofiqdir. 

Tezlikni tarbiyalashga xos o‘yinlar: To‘pli estafeta o‘yinlari, to‘siqliklardan tez 

sakrab yoki yugurib o‘tish o‘yinlari (“quvnoq startlar” televizion o‘yinlariga e’tibor 

bering), “quvlashmachoq”, “bekinmachoq”, “kim tez”, “to‘p kapitanga” kabi 

harakatli o‘yinlarda tez yugurish talab etilib, burilish, to‘xtab yana yugurish kabi 

harakatlar ko‘p takrorlanadi. Natijada esa shugʻullanuvchilarning ko‘rish, eshitish 
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sezgi a’zolari hamda butun gavda a’zolaridagi suyak, mushak tizimlarining 

harakatchanligini ishga soladi. Shu orqali jism tezlik bilan harakat qilishga qodir 

bo‘ladi. Bnda o‘yinlarni tanlash, tashkil qilish jarayonlarida shugʻullanuvchilarning 

yoshi, salomatligiga qarab o‘yin joylariga ham e’tibor berish kerak.  

Kuch sifatini tarbiyalashga doir o‘yinlar: Harakatli o‘yinlar tarkibida kuchni 

talab etuvchi va bu sifatni tarbiyalovchi o‘yinlar ham ko‘p. Masalan: “yelka 

urishtirish”, “yelkaga minib tortishish”, “piyoda ko‘pkari”, “arqon tortishish”, 

“arqonda osilib chiqish”, “yuklarni bir joydan ikkinchi joyga ko‘tarib o‘tkazish”, 

“tez o‘tirib turish” kabi o‘yinlarda tezlik va kuchlilik sifatlarning birgalikda 

ishlatilishini talab qilinadi. Bunda shugʻullanuvchilarning ogʻirlik vazni, jismoniy 

tayyorgarligi va jinsiga qarab o‘yinlar tanlanadi. Ogʻir va murakkab mashq-

harakatlarning ishlatilishi asosan mushaklar va suyak (bugʻinlar) tizimining amaliy 

faoliyatini kuchaytirish bilan belgilanadi. 

Ta’kidlash lozimki, harakatli o‘yinlar orqali kuch sifatlarini tarbiyalashning 

asosiy maqsadi shundaki, bu barcha yoshdagi kishilarning ijtimoiy mehnat va 

turmush sharoitida zarur bo‘lgan yumushlarda faol harakat qilishga qaratilishi bilan 

muhim ahamiyatga egadir. Chunki kuch hayotiy zaruriyatdir. 

Chaqqonlik sifati tezlik bilan chambarchas bogʻliqdir. Shunday bo‘lsada 

chaqqonlik (epchillik) sifatining hayotiy zaruriyatlari o‘zgacha bo‘ladi. M: to‘p 

o‘yinlarida ilib olish, yuritish, uzatish, uloqtirish kabi hislatlar shugʻullanuvchini 

chaqqon-epchil bo‘lib, harakat qilishga da’vat etadi. Shuningdek, ba’zi to‘siqli 

joylardan sakrab (irgʻib), burilishlardan surinmay, yiqilmay o‘tish, tennis to‘plarini 

uzoqqa otilganda tez ilib olish, ularga yetib olish kabi harakatlarda ham epchil-

chaqqon bo‘lishlar ko‘rinadi. 

Bu sifatni tarbiyalash maqsadida uyushtiriladigan harakatli o‘yinlarni ham 

shugʻullanuvchilarning yoshi, jismoniy holati va jinsiga qarab tanlash maqsadli 

bo‘lishi lozim. 

Joylarni tayyorlash, asbob-uskunalardan foydalanish va o‘yinlarni o‘tkazishda 

shikastlanish, jarohat olish kabi jarayonlarni avvaldan ko‘zda tutish talab qilinadi. 
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Shu sababdan talabalar o‘quv amaliyoti (praktika) jarayonlarida bunday tarbiyaviy 

xususiyatlarni ko‘ra bilishi va amalda qo‘llay bilishi lozim. 

Chidamlilik sifatlarni tarbiyalovchi harakatli o‘yinlar tarkibidagi “eshak 

mindi”, “chillik” (zuv-zuv), “oq suyak”, “kim kuchli”, “tirmashib chiqish”, 

“narvonlarda osilish va oshib tushish” kabilarni ko‘rsatish mumkin. Umuman 

olganda deyarli barcha harakatli o‘yinlarda bu xususiyat mavjuddir. Ya’ni nafas 

olishni chuqurlashtirish, tez nafas olayotganda uni sekinlashtirish, tana a’zolarining 

charchashi yoki urilish natijasida ogʻriqlar paydo bo‘lishida chidash, bardosh berish 

muhim ahamiyatga egadir. Bunda gavda harakatlari (qo‘llarni yozib, ko‘tarib nafas 

olish va nafas chiqarish, gavdani egib turish, o‘tirish va h.k) hamda ogʻriq joylarni 

siypalash kabi faoliyatlardan foydalanish chidamlilikni oshirishga yordam beradi. 

Chidamlilikni talab etuvchi harakatli o‘yinlarni kichik bolalar (I-II sinf)bilan 

o‘tkazishda juda ehtiyotkorlik talab etiladi yoki o‘tkazmaslik zarur.  

Chidamlilik ham hayot ehtiyoji hisoblanib, u yoki bu sabablar orqali ogʻriqlar 

paydo bo‘lganda yoki ko‘p o‘ynab charchaganda seziladi. Shu sababdan jismoniy 

jihatdan chiniqtirish yo‘lida chidamlilikka doir maxsus o‘yinlarni tanlash, to‘gʻri 

tashkil etish va ular  doimo nazoratda bo‘lishi kerak. Ya’ni shugʻullanuvchilarning 

o‘yinlar jarayonida shikastlanishi, jarohat olishiga yo‘l qo‘ymaslik zarurdir. Aks 

holda shugʻullanuvchilar, ayniqsa o‘quvchi-yoshlar va jismonan zaifroq talabalarda 

(qizlar ko‘proq uchraydi) o‘yinlardan chetlashish, xohish bildirmaslik hollari yuz 

beradi. Bu o‘z navbatida jismoniy tarbiya darslari yoki o‘yin jarayonlaridagi 

musobaqalarning saviyasini pasayishiga sabab bo‘lishi aniqdir. Shu sababdan 

talabalar ruhiy tetiklik, har qanday sharoitda ham chidash-bardosh berish yo‘llarini 

chuqurroq o‘zlashtirishlari ma’qul bo‘ladi. 

Egiluvchanlik sifati qayishqoqlik xususiyatiga egadir. Ya’ni, gavda bugʻinlari 

hamda mushaklarning cho‘zilishi va tortilishi juda murakkab jismoniy mashqlarni 

bajarishni ta’minlaydi. O‘z navbatida esa tezlik, kuchlilik va chidamlilik kabi 

jismoniy sifatlarni o‘z ichiga oladi. M: barmoqlarni qisish, tirsak va tizzalarni 

bukish, orqa va oldinga egilish, oyoqlarni keng yozib (shpagat) o‘tirish kabi harakat-

mashqlarda egiluvchanlik, qayta tortilish (tik turish) kabi holatlar ustun turadi. 
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Bunday harakatlar juda ko‘p o‘yinlar mazmunidan joy olganligi ma’lumdir. 

Masalan: o‘tirgʻichda (gimnastika skameykasi) yotgan holda to‘plarni sherigiga 

uzatish, emaklab yoki qorinda yotgan holda oldinga tortilish kabi estafetali 

o‘yinlarda mazkur jismoniy sifatlarga ega bo‘lish talab etiladi. 

Ta’kidlash lozimki, haraktli o‘yinlarda mushaklarning ortiqcha cho‘zilishi va 

bir-biriga to‘qnashishi yoki biron joyga urib olishi oqibatida shikastlanish, 

jarohatlanish hollari yuz berishi mumkin. Shu sababdan bu sifatga doir mashqlar-

o‘yinlarni to‘gʻri tanlash, ularni shugʻullanuvchilarning salomatligi, yoshi, jinsiga 

qarab yuklama (nagruzka) berish lozim. Qiz bolalarda egiluvchanlik xususiyati 

kuchliroqdir. Shunday bo‘lsada yosh bolalarning o‘yinlarida nazorat, tegishli 

yordamlar bo‘lishi shart.  

Salomatlikni tiklash va nogironlar uchun harakatli o‘yinlarning ahamiyati 

Ma’lumki, turli sabablar bilan kattayu-kichik yoshdagi kishilar shamollashi 

yoki boshqa dardlarga chalinishi tabiiy bir holdir. Ularga eng avvalo tibbiy 

yordamlar ko‘rsatilib, oyoqqa turgʻaziladi va jismoniy harakat qilish tavsiya etiladi. 

Shu sababdan yosh bolalarga ko‘proq to‘p bilan o‘ynash, ochiq havoda sayr qilish, 

yugurish-sakrash o‘yinlaridan foydalanish mumkin. Katta yoshdagilar futbol, 

basketbol, tennis o‘yinlari va o‘zlariga ma’qul bo‘lgan boshqa harakatli o‘yinlar 

(bilak kuchini sinash, turnikda tortilish, to‘pli estafetalar va h.k) bilan mashgʻul 

bo‘lib, tanani qizitish, terlatish lozim. Shunda kasallik alomatlari tezda ketadi. 

Kattayu-kichik yoshdagi bolalar, o‘smirlar va katta yoshdagi kishilar orasida 

tugʻma ravishda yoki biron sabab bilan nogiron bo‘lib qolganlar uchraydi. 

Nogironlikning turlari gʻoyat ko‘p. Ularni asosan quyidagi katta guruhlarga ajratish 

mumkin, ya’ni: 

1. Harakat faoliyati tetik va o‘yinlarga yaroqlilar (kar, ko‘r, soqovlar va qo‘l 

yoki oyoqdan ajralganlar). 

2. Yurish va oddiy harakatlarni bajarishga qiynaluvchilar (umurtqa pogʻonasi, 

qo‘l, Oyoq bo‘gʻinlari yoki mushak asablari shikastlanganlar). 

3. Moslamalar (protez), aravachalarda o‘tirib yashovchilar. 

4. Yotib qolganlar va b. 
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Mazkur guruhlardagi nogironlar o‘zlarining holatlariga qarab harakatli 

o‘yinlar, mashqlar bilan shugʻullangisi keladi. Lekin, ularga doimo maxsus o‘yinlar 

bilan shugʻullanishga kam e’tibor beriladi yoki o‘yinlar taqiqlanadi. 

Ma’lumki, nogironlar bilan jismoniy mashqlar va ba’zi o‘yinlarni o‘tkazish 

uchun odatda shifokorlarning ruxsati, maslahati zarurdir. Shunga asosan ularga 

xizmat qiluvchilar, oila sharoitida ota-onalar (boshqalar ham) nogironlar uchun 

maxsus harakatli o‘yinlarni bajartirishi lozim. 

Nogironlarning holati (guruh) va qiziqishiga qarab to‘p o‘yinlari, estafetalar, 

tortishish, bilak kuchini sinash, osilish, tirmashib chiqish kabi o‘yinlarni bajartirish 

yaxshi natijalar berishi mumkin.  

Yurishga qiynaluvchi yoki yuraolmaydigan (qo‘l-oyoqlari sogʻ) bemorlar, 

nogironlar uchun to‘plarni uzatish, to‘pni ilib olish, rezina, cho‘ziluvchi materiallar 

bilan tortinish kabi o‘yinlar tavsiya etilsa maqsadga muvofiq bo‘ladi. 

Eng kichik yoshdagi soqov, kar, ko‘r bolalarga to‘p bilan o‘ynaladigan o‘yinlar 

ma’qul keladi. Ya’ni to‘plarni dumalatib unga yetib (emaklab) olish, to‘pni qo‘lda 

tutish, otish kabi harakatlarni ko‘proq bajartirishga to‘gʻri keladi.  

2.5. Sport oʻyinlari 

 

Sport oʻyinlаri insongа xos boʻlgаn oʻyin fаoliyаti аsosidа shаkllаngаn. Oʻyin 

inson hаyotidа kаttа oʻrin tutаdi. Bolаlikdа oʻyin аsosiy fаoliyаt, hаyotgа, mehnаtgа 

tаyyorlаsh vositаsi, jismoniy tаrbiyаning sаmаrаli vositаsidir. Rаqobаtgа аsoslаngаn 

sport bilаn bogʻliq oʻyinlаr аlohidа guruhdа - sport oʻyinlаridа yoki jаmoаviy sport 

turlаridа аjrаlib turаdi. 

Sport oʻyinlаrining xususiyаtlаri ulаrni boshqа sport turlаridаn аjrаtib turаdigаn 

rаqobаt fаoliyаtining oʻzigа xos xususiyаtlаri bilаn belgilаnаdi. 

Oʻyindаgi rаqobаtbаrdosh qаrаmа-qаrshilik fаqаt mа’lum bir oʻyingа xos 

boʻlgаn rаqobаt fаoliyаtlаridаn foydаlаngаn holdа belgilаngаn qoidаlаrgа muvofiq 

аmаlgа oshirilаdi - oʻyin texnikаsi (texnikаsi). Bundаy holdа, rаqibning mаvjudligi 

mаjburiydir. Jаmoаviy oʻyin turlаridа musobаqаning hаr bir frаgmentining mаqsаdi 

- musobаqа ob’ektini (toʻp, shаybа vа boshqаlаr) rаqiblаr mаydonidаgi mа’lum bir 
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joygа yetkаzish vа bu jаrаyoning oʻzi bilаn sodir boʻlishining oldini olish. Bu 

rаqobаt birligini belgilаydi - "mudofаа-hujum" turidаgi hаrаkаtlаr bloki, 

shuningdek, rаzvedkа, dezinformаtsiyа, fint vа boshqаlаr uchun hаrаkаtlаrni oʻz 

ichigа olаdi. 

Jаmoаviy oʻyinlаrdа аlohidа sportchilаr emаs, butun jаmoа gʻаlаbа qozonаdi 

vа mаgʻlub boʻlаdi. Аlohidа sportchi qаnchаlik yаxshi oʻynаmаsin, аgаr jаmoа 

mаgʻlub boʻlsа, u hаm mаgʻlub boʻlgаn boʻlаdi. Vа аksinchа, sportchi qаnchаlik 

yomon oʻynаmаsin, аgаr jаmoа gʻаlаbа qozongаn boʻlsа, u hаm gʻаlаbа qozongаn. 

Shundаy qilib, sport jаmoаsi individuаl sport turlаri boʻyichа sportchi bilаn bir xil 

аjrаlmаs sport birligidir. 

Jamoaviy oʻyinlarning ana shunday oʻziga xosligi sportchilarga qoʻyiladigan 

bir qator talablarni, ularning qarashlari, munosabatlari, shaxsiy fazilatlari va 

musobaqadagi faoliyatlar xarakterini belgilaydi. Ideal holda, sportchining oʻyinga 

asosiy psixologik munosabati oʻz harakatlarini jamoa manfaatlariga toʻliq 

boʻysundirish istagi boʻlishi kerak. Bunday munosabat boʻlmasa, jamoaning har bir 

sportchisi texnik, jismoniy va taktik jihatdan individual yaxshi tayyorlangan 

oʻyinchilardan iborat boʻlsa ham, bir butun sifatida kuchli, yaxshi 

muvofiqlashtirilgan jamoaga ega boʻla olmaydi. 

Binobarin, jamoaviylikni tarbiyalash, jamoa gʻalabasi uchun oʻz manfaatlarini 

qurbon qilish qobiliyati, musobaqaning har bir daqiqasida jamoaviy manfaatni 

koʻrish va tushunish istagi jamoaviy oʻyinlarda tayyorgarlik jarayonining eng 

muhim vazifalaridan biridir. Amaliyot shuni koʻrsatadiki, jamoaning raqobatdosh 

faoliyati shartlarining oʻzi jamoaning oʻyin ishtirokchilariga ta’siri orqali ushbu 

munosabatni rivojlantirishga yordam beradi. Koʻpincha bunday ta’sir juda qattiq, 

kuchli, samarali boʻlib, insonda tegishli shaxsiy fazilatlarni rivojlantirishga yordam 

beradi. 

Shu munosabat bilan jamoaviy oʻyinlar ta’limning samarali vositasi boʻlib, 

albatta, murabbiylar, tarbiyachilar, oʻqituvchilar va boshqalarning tegishli faoliyati 

bilan amalga oshiriladi. 
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Musobaqaviy oʻyin faoliyatining murakkab tabiati doimo oʻzgarib turadigan 

sharoitlarni yaratadi, vaziyatni baholash va harakatlarni, qoida tariqasida, 

cheklangan vaqt bilan tanlashni talab qiladi. Muhim omil shundaki, sportchi nizoli 

vaziyatlarda natijalarga erishish uchun jamoa harakatlarining samaradorligini 

ta’minlaydigan strategiyalarni optimallashtirish imkonini beradigan texnik va taktik 

harakatlarning keng arsenaliga ega. 

Sport natijasiga erishish uchun (uchrashuvda, musobaqada gʻalaba qozonish) 

musobaqa faoliyati jarayonida (bitta oʻyinda, bir qator oʻyinlarda) bu usullarni 

takroran bajarish kerak - shuning uchun ishonchlilik, mahorat barqarorligi va 

boshqalar talab qilinadi. 

Jamoaviy oʻyinlarda musobaqa faoliyati bir nechta sportchilar tomonidan 

amalga oshiriladi va koʻp narsa ularning harakatlarini muvofiqlashtirishga, raqib 

ustidan gʻalaba qozonish uchun musobaqa faoliyati jarayonida sportchilarning 

faoliyatlarini tashkil etish shakllariga bogʻliq. 

Sport oʻyinlarining oʻziga xos xususiyati sport natijasiga erishishning 

bosqichma-bosqichlik harakteridir. Yakkalik musobaqal faoliyatlari (masalan, 

sakrash, otish) bilan shugʻullanadigan sport turlarida ikkita omilning optimal 

kombinatsiyasi - harakat salohiyati va rotsional (oqilona) texnika (asosan, hatto bitta 

urinishda ham) sport natijasini (sakrash balandligi, otish masofasi, va boshqalar.). 

Oʻyinlarda bu birinchi qadamning bir turi - "texnik va jismoniy". Shuningdek, 

sportchilarning harakatlarini - individual, guruh va jamoaviy oʻyinlarga xos 

musobaqa faoliyatida texnik va jismoniy salohiyatni roʻyobga chiqarish usuli 

sifatida tashkil etish kerak. 

Sport oʻyinlarida musobaqa faoliyati samaradorligining asosiy mezoni raqib 

ustidan gʻalaba qozonishdir. Gʻalabalar soni barcha ishtirokchilarning turnir 

jadvalidagi oʻrnini belgilaydi. Koʻp yillik sport amaliyotida u shunday rivojlandiki, 

sport natijasi - musobaqalarda egallagan oʻrin jamoa va uning a’zolarining sport 

mahorati darajasini baholash mezoniga aylandi. Oʻrganishlar shuni koʻrsatdiki, sport 

natijasining jamoaviy sport turlari boʻyicha turnir jadvalidagi oʻrni boʻyicha bunday 

ifodalanishi miqdoriy jihatdan obyektiv koʻrsatkichlarning yoʻqligi sababli 
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sportchining mahorat darajasini toʻliq aks ettirmaydi. Musobaqada ishtirok 

etayotgan barcha jamoalarning bir xil yuqori mahorati bilan ularning turnir 

jadvalidagi (birinchi va oxirgi oʻrinlar) turli pozitsiyalari muqarrar. Turnirda yaqqol 

kuchsiz jamoalar ishtirok etgan taqdirda ham (nazariy jihatdan) mamlakat 

chempioni aniqlanadi va gʻolib jamoa futbolchilari yuqori sport unvonini berish 

huquqini qoʻlga kiritadilar. Shunday qilib, ob’ektiv koʻrsatkichlarni belgilash kerak, 

ular asosida tayyorgarlik jarayonini muvaffaqiyatli rejalashtirish va nazoratni 

amalga oshirish mumkin boʻladi. 

Sport oʻyinlaridagi ob’ektiv koʻrsatkichlar soniga quyidagilar kiradi:  

- oʻyin texnikasining elementar toʻplami (taktik jihatlar);  

- vaziyatni tez va toʻgʻri baholash, muayyan oʻyin vaziyati uchun optimal 

hujum yoki himoya harakatini tanlash va samarali qoʻllash qobiliyati (texnik jihat);  

- harakatni bevosita bajarish samaradorligi bogʻliq boʻlgan maxsus fazilatlar 

va qobiliyatlar (bajarishning vaqt, fazoviy va quvvat parametrlariga qoʻyiladigan 

talablar);  

- sportchining energiya rejimi;  

- sezgir-harakat nazorati va boshqalar. 

Bulаrning bаrchаsini miqdoriy jihаtdаn ifodаlаsh judа muhimdir. Bundаy 

mа’lumotlаrning mаvjudligi sportchilаrni tаyyorlаsh mаzmunini аniqlаsh vа ushbu 

jаrаyonni boshqаrish, nаmunаviy xususiyаtlаr, dаsturlаr, rejаlаr, stаndаrtlаr vа 

boshqаlаrni ishlаb chiqish uchun аsos boʻlib xizmаt qilаdi. 

Oʻyin vа musobаqа fаoliyаtining oʻzigа xos xususiyаtlаri bilаn bir qаtordа, 

sport oʻyinlаri boshqа bir qаtor xususiyаtlаrgа egа. Koʻrib turgаningizdek, erkаklаr 

vа аyollаr ishtirokidаgi Olimpiyа oʻyinlаri dаsturlаridа jаmoаviy sport turlаri keng 

oʻrin olgаn. 

Jаmoаviy vа shаxsiy jаmoаviy sport oʻyinlаri ishtirokchilаri oʻrtаsidаgi 

munosаbаtlаrning tаbiаti boʻyichа fаrqlаrgа egа: jаmoаdoshlаr - bir jаmoаning 

oʻyinchilаri oʻrtаsidа; rаqiblаr oʻrtаsidа - qаrаmа-qаrshi jаmoаlаrning oʻyinchilаri. 

Bir jаmoа oʻyinchilаri oʻrtаsidаgi munosаbаtlаr sport oʻyinining oʻzigа xos 

xususiyаtlаri, rаqobаtbаrdosh oʻyin fаoliyаtining tuzilishi, ulаrning jаmoаsi vа rаqib 
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oʻyinchilаrining hаrаkаtlаrini hisobgа olgаn holdа belgilаnаdi. Bu murаkkаb 

shаroitdа hаr ikki rаqib jаmoаning musobаqа fаoliyаti nаtijаsidа shаkllаngаn 

“qoʻshmа rаqobаt tuzilmаsi” аsosidа hаr bir jаmoа uchun bir qаnchа 

“rаqobаtbаrdosh tuzilmаlаr”ni аniqlаsh mumkin. 

Hаr bir jаmoа а’zosigа oʻzining "oʻyin funktsiyаsi" ("oʻyin roli") tаyinlаnаdi. 

Hаr bir rol tаnlov (oʻyin) syujeti tomonidаn berilgаn funktsionаl mаjburiyаtlаr 

toʻplаmi bilаn belgilаnаdi. Bundаy holdа, rol sportchining xususiyаtlаrigа vа 

musobаqаning xususiyаtigа qаrаb oʻzgаrtirilishi mumkin. Rol tuzilmаlаrini qаt’iy 

rаvishdа аniqlаb boʻlmаydi, chunki ulаr hаr doim bаrchа jаmoаdoshlаr vа bаrchа 

rаqiblаrning hаrаkаtlаrining funktsiyаlаri (ulаrning birligidа) vа bu funktsiyаlаr hаr 

bir musobаqаdа rivojlаnаdigаn muаyyаn vаziyаtlаrning dinаmikаsigа bogʻliq. 

Oʻyinchi jаmoаlаrning funktsionаl tuzilmаlаri sportchilаrning rol mаs’uliyаti 

oʻrtаsidаgi funktsionаl munosаbаtlаr orqаli shаkllаnаdi. Bu munosаbаtlаr tаktik 

vаzifаlаrni birgаlikdа hаl qilish uchun guruhlаrgа mа’lum rollаrni tаshkil qilаdi. Hаr 

bir guruh ichidа uni boshqаlаrdаn аjrаtib turаdigаn oʻzigа xos munosаbаtlаr pаydo 

boʻlаdi. Hаr bir bundаy guruh oʻz jаmoаsining boshqа bаrchа guruhlаri bilаn 

mа’lum munosаbаtlаr bilаn bogʻliq boʻlib, ulаrni tаktik hаrаkаtlаrni bаjаrish 

shuningdek, oʻyin vаzifаlаrini umumаn аmаlgа oshirish uchun rаqiblаr bilаn uchun 

birlаshtirаdi. Guruhlаr oʻzigа xos boʻgʻinlаr boʻlib, ulаrdаn himoyа vа hujum 

chizigʻi shаkllаnаdi. Shu аsosdа jаmoаviy hаrаkаtlаr - hujum vа himoyаdа guruh vа 

jаmoаviy tаktik hаrаkаtlаr shаkllаnаdi. 

Oʻyinchi jаmoаlаrning boʻysunish tuzilmаlаri jаmoа oʻyinchilаri vа ulаrning 

guruhlаri oʻrtаsidаgi yetаkchilik, tаshkilotchilik, muvofiqlаshtirish, hаmjihаtlik, 

boʻysunish, mustаqillik vа boshqа munosаbаtlаrdаn shаkllаnаdi. Ushbu tuzilmаlаr 

аynаn musobаqа (oʻyin) jаrаyonidа mаvjud boʻlib, oʻyin syujetining mа’nosi, 

musobаqа qoidаlаri vа holаtlаri, hаr bir jаmoаning oʻzigа xos xususiyаtlаri, 

strаtegiyаsi vа tаktikаsi bilаn hosil boʻlаdi. Boʻysunish tuzilmаsini tаshkil etuvchi 

munosаbаtlаr mаjmui hаr bir musobаqаdа (oʻyindа) jаmoа hаrаkаtlаrining tizimli 

tаrtibliligini, tаshkiliyligini, yаxlitligini yoki tаrqoqligini belgilаydi. Ushbu tuzilmа 
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judа oʻzgаruvchаn, chunki uning tаrkibiy qismlаri koʻp jihаtdаn vаziyаt omillаrigа 

bogʻliq. 

Oʻyinchi jаmoаlаrning аxborot tuzilmаlаri hаr bir jаmoа ichidа hаm, musobаqа 

(oʻyin) jаrаyonidа rаqiblаr oʻrtаsidаgi аxborot аloqаsi munosаbаtlаri orqаli 

shаkllаnаdi. Аxborot oqimlаrining tаbiаti, sifаti, ishonchliligi, oʻz vаqtidаligi 

qаrorlаr qаbul qilish, u yoki bu sifаt bilаn refleksli protsedurаlаrni bаjаrish, umumаn 

olgаndа, musobаqа (oʻyin) vаziyаtining dinаmikаsigа hаr xil dаrаjаdа muvofiqlik 

bilаn hаrаkаt qilish imkonini berаdi. Shuni inobаtgа olish kerаkki, rаqiblаrning 

аxborot аloqаlаri hаr bir tomonning rаqib hаqidа hаmmа nаrsаni oʻrgаnish istаgi 

bilаn belgilаnаdi vа ungа xuddi shundаy qilishigа yoʻl qoʻymаydi. 

Rаqobаtchi jаmoаlаrning rаsmiy tuzilmаlаri musobаqа uchаstkаsining 

koʻrsаtmаlаri vа uning qoidаlаri bilаn shаkllаntirilаdi. Ulаr oldindаn belgilаb 

qoʻyilаdi vа аniq musobаqаlаr kon’yunkturаsigа bogʻliq emаs. Shuning uchun ulаrni 

hisobgа olish vа tаhlil qilish eng oddiy hisoblаnаdi. 

Raqobatchi jamoalarning norasmiy (tabiiy) tuzilmalari rasmiy tuzilmalardan 

farq qilishi va ularni real tizimlar bilan toʻldirishi mumkin. Ushbu tuzilmalar 

musobaqa jarayonida raqobatbardosh-shaxsiy ishbilarmonlik munosabatlari bilan 

shakllanadi va har bir oʻyinchining shaxsiy-sport qobiliyatlari, uning 

raqobatbardosh munosabati, yuzaga keladigan vaziyatlar, vaziyatni umumiy 

tushunish, taktika, strategiya va hokazolar, muayyan qoʻshma harakatlarning 

samaradorligi (yoki samarasizligi) bilan belgilanadi. Shunday holatlar mavjudki, 

sportchilar rasmiy ravishda jamoada bir rol oʻynasa, musobaqada boshqa rol 

oʻynaydi. 

Raqobatchi jamoalarning jamoaviy-psixologik tuzilmalari ham musobaqadan 

tashqarida - birgalikdagi tayyorgarlik jarayonida, shuningdek, sport faoliyatidan 

tashqarida amalga oshiriladi. Ular jamoa a’zolari oʻrtasidagi shaxslararo 

munosabatlarning oʻziga xos xususiyatlari bilan ifodalanadi. Amaliyot shuni 

koʻrsatadiki, raqobat jarayonidagi va undan tashqaridagi munosabatlar sezilarli 

darajada farq qilishi mumkin. Biroq, ushbu tuzilmani koʻrib chiqish tayyorgarlik 

jarayonini yetarli darajada rejalashtirish uchun zarurdir. 
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Va ularni tayyorlashda, sportchilarni tarbiyalashda, muayyan sport va umumiy 

qobiliyatlarni rivojlantirishda jamoalar bilan haqiqiy ish, yuqorida tavsiflangan 

tuzilmalarning turlarini birinchi navbatda shakllantirilishi kerak, soʻngra ularning 

"qiymati", kombinatsiyasi, musobaqa jarayonida jamoalarning “morfologiyasi”, 

“fiziologiyasi” va “psixologiyasi”ni belgilovchi yagona funksional tuzilmaga 

aylanadi. Bunday ishlarning natijasi jamoani yoʻnaltirish va boshqarish, strategiya 

va taktikani ishlab chiqish, butun jamoani tayyorlash jarayoni, shuningdek, 

individual ta’lim olish, sportchilarning mahoratini oshirish uchun ishonchli asos 

boʻlib xizmat qiladi. 

Raqib jamoalarning oʻyinchilari oʻrtasidagi munosabatlar oʻyindagi qarama-

qarshilik jarayonida oʻyinchilar oʻrtasida toʻgʻridan-toʻgʻri aloqa mavjudligi yoki 

yoʻqligi bilan belgilanadi. Shu asosda sport oʻyinlarining ikkita guruhi ajralib turadi:  

- birinchisi - toʻgʻridan-toʻgʻri kurash va raqib bilan aloqa oʻyinlari;  

- ikkinchisi - raqib bilan bevosita aloqada boʻlmagan oʻyinlar (Yu. I. Portnix, 

1986). 

Birinchi guruh oʻyinlari toʻpni (shaybani) oʻzlashtirish va uni darvoza tomon 

yoʻnaltirish (futbol, qoʻl toʻpi, basketbol va boshqalar) bilan tavsiflanadi. Ikkinchi 

guruh oʻyinlari toʻpga muqobil egalik qilish, oʻyinchilar toʻpni qaytarib oʻynay 

olishlari uchun toʻpni raqib tomoniga yuborish istagi (voleybol, tennis va boshqalar) 

bilan tavsiflanadi.  

Sport oʻyinlari jismoniy tarbiya vositasi sifatida 

Sport oʻyinlarini aholining barcha toifalari - maktabgacha yoshdagi bolalardan 

tortib nafaqadagilargacha boʻlgan universal jismoniy tarbiya vositasi deb atash 

mumkin. Ularning yordami bilan - shaxsning jismoniy va ma’naviy madaniyati 

asoslarini shakllantirish, sogʻlom turmush tarzida faol va uzoq muddatli amalga 

oshiriladigan qadriyatlar tizimi sifatida sogʻliqni saqlash resurslarini koʻpaytirish 

maqsadiga erishiladi. Jismoniy tarbiya muammolarini hal qilishda sport 

oʻyinlarining roli katta, masalan,  

- sogʻliqni saqlash, jismoniy tarbiya va sport qadriyatlarini oʻzlashtirishga 

ongli ehtiyojni shakllantirish;  
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- jismoniy rivojlantirish va sogʻlomlashtirish ijtimoiy ahamiyatga ega 

faoliyatda yuqori professionallikni ta’minlash va unga erishish sharti sifatida;  

- jismoniy potentsialning tabiiy va individual ravishda maqbul rivojlanishi, 

jismoniy fazilatlarning zarur va yetarli darajasiga erishishni ta’minlash, harakat 

sifatlari va qobiliyatlari tizimi;  

- jismoniy madaniyat jismoniy tarbiyaning intellektual, texnologik, axloqiy va 

estetik qadriyatlarini oʻzlashtirishga qaratilgan umumiy ta’lim;  

- mustaqil tadqiqotlar oʻtkazish koʻnikmalari darajasida bilimlarni yangilash 

va ularga boshqalarni jalb qilish qobiliyati. 

Shaxsning barkamol rivojlanishiga koʻmaklashishda sport oʻyinlarining 

samaradorligi, birinchi navbatda, 1.1-boʻlimda aytib oʻtilganidek, ularning oʻziga 

xosligi bilan izohlanadi; ikkinchidan, jismoniy fazilatlarni rivojlantirish va hayotiy 

harakat qobiliyatlarini rivojlantirish bilan shugʻullanadigan tanaga chuqur koʻp 

qirrali ta’sir; uchinchidan, turli yoshdagi va tayyorgarlik darajasidagi odamlar uchun 

qulaylik (jismoniy faollik darajasi keng doirada tartibga solinadi - 

sogʻlomlashtirishga yoʻnaltirilgan kasblarda havaskordan professional sport 

darajasida maksimal jismoniy va ruhiy kuchlanishgacha); toʻrtinchidan, hissiy 

zahira bilan, bu yerda, shu asosda, hamma tengdir - "qari ham, yosh ham"; 

beshinchidan, sport oʻyinlari noyob tomosha boʻlib, shu asosda boshqa sport 

turlarini ular bilan taqqoslab boʻlmaydi. 

Umumiy va kasb-hunar ta’limi muassasalari jismoniy tarbiyasida sport 

oʻyinlari keng qoʻllaniladi. Oʻquv ishlarida bular basketbol, voleybol, qoʻl toʻpi, 

futbol; sinfdan tashqari jismoniy tarbiya, sport va sogʻlomlashtirish ishlarida aytib 

oʻtilganlardan tashqari stol tennisi, badminton, xokkey, tennis va boshqalar 

oʻstiriladi. 

Qoʻshimcha ta’lim tizimida sport oʻyinlari juda keng tarqalgan: bolalar va 

oʻsmirlar sport maktablarida, ixtisoslashtirilgan olimpiya zaxiralari bolalar va 

oʻsmirlar maktablarida, bolalar va oʻsmirlar jismoniy tarbiya klublarida, turli 

sogʻlomlashtirish klublarida, dam olish maskanlarida jismoniy tarbiya va sport 

mashgʻulotlarida va boshqalar. 
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Sport oʻyinlari sportchilarning, ayniqsa, yoshlarning umumiy jismoniy 

tayyorgarligi, jismoniy sifatlarini rivojlantirish va harakat tajribasini boyitishning 

samarali vositasi sifatida deyarli barcha sport turlari boʻyicha sportchilarni 

tayyorlashda keng qoʻllaniladi. Jamoaviy sport turlarida (tanlangan oʻyinga 

nisbatan) sport oʻyinlari ham umumiy va maxsus jismoniy tarbiya vositalari qatoriga 

kiradi. 

Sport oʻyinlari nazariyasi va metodikasidagi asosiy tushuncha va atamalar 

Tushuncha va atamalarning ta’rifi ta’lim muassasalarida sport oʻyinlari 

boʻyicha mashgʻulotlarni toʻgʻri professional darajada oʻtkazish, sportchi-

oʻyinchilarni tayyorlash, mutaxassis oʻqituvchi va murabbiylar, olimlarning oʻzaro 

tushunishi uchun muhim ahamiyatga ega. Tushuncha va atamalarda har qanday 

fanning oʻrganish va oʻqitish predmeti hisoblanadi, fan tomonidan toʻplangan 

bilimlar ularda jamlanadi. Bir tushunchani boshqalardan ajratish mezonlari, uni 

takrorlash va ishlatish usullari shakllantirilsa, kontseptsiya tugallangan hisoblanadi. 

Quyida qoʻllanmada foydalaniladigan asosiy tushuncha va atamalarning ta’rifi 

berilgan. Afsuski, sport oʻyinlari boʻyicha ishlash amaliyotida, uslubiy 

adabiyotlarda bu masalalar haligacha aniq belgilanmagan.  

Oʻyin faoliyati - sportchilarning ong bilan boshqariladigan ichki (aqliy) va 

tashqi (jismoniy) faoliyati boʻlib, aniq vositalar bilan qarama-qarshilikda raqib 

ustidan gʻalaba qozonishga qaratilgan va belgilangan qoidalarga rioya qilgan holda 

amalga oshiriladi. 

Musobaqa faoliyati - rasmiy musobaqalar sharoitida sportchilarning oʻyin 

faoliyati. 

Oʻyin usuli - bu oʻyin va musobaqa faoliyatini oʻtkazish qoidalari bilan 

belgilanadigan harakat faoliyati (texnik usuli). Hujum va himoya usullari bir-biridan  

farqlanadi. 

Oʻyin texnikasi - gʻalabaga erishish uchun oʻyin va musobaqa faoliyatini 

amalga oshirishdagi oʻyin usullari toʻplami. Hujum texnikasini (hujum) va mudofaa 

texnikasini (mudofaa) farqlanadi. 
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Texnik tayyorgarlik - sportchilar tomonidan oʻyin texnikasini mukammal 

egallashga, oʻyin va musobaqa faoliyatida malakalarning ishonchliligini 

ta’minlashga qaratilgan pedagogik jarayon. 

Taktik harakat - bu oʻyin texnikasidan oqilona foydalanish, raqibni magʻlub 

etish uchun sportchilarning raqobat faoliyatini tashkil etish usuli. Hujum va 

himoyada individual, guruh va jamoaviy taktik harakatlarga taqsimlanadi. 

Oʻyin taktikasi - nazariy asoslar va taktik harakatlar toʻplami - raqib ustidan 

gʻalaba qozonishga qaratilgan individual va jamoaviy (guruh va jamoa) faoliyat. 

Taktik tayyorgarlik - sportchilar tomonidan taktika va taktik harakatlar 

nazariyasini mukammal oʻzlashtirishga, oʻyin va musobaqa faoliyatida yuqori 

samaradorlikni ta’minlashga qaratilgan pedagogik jarayondir. 

Taktik kombinatsiya - ishtirokchi oʻyinchilar uchun syujetning aniq ta’rifi bilan 

guruh harakati. Hujum uchun odatiy boʻlib, har bir kombinatsiya kod nomiga, imo-

ishoraga ega. 

Oʻyin tizimi - bu jamoa harakati boʻlib, oʻyinning ma’lum bir daqiqasida 

barcha jamoa oʻyinchilarining hujum yoki himoyadagi harakatlari aniqlanadi. 

Oʻyin uslubi – jamoa va individual oʻyinchi oʻyinining oʻziga xos xususiyatlari. 

Sportchilarning jismoniy qobiliyatlari - bu oʻyin va musobaqa faoliyatini 

muvaffaqiyatli oʻzlashtirish va amalga oshirish uchun sharoit yaratadigan individual 

shaxsiy xususiyatlar. Ular asosan genetik jihatdan oldindan belgilab qoʻyilgan. 

Jismoniy sifatlar - jismoniy qobiliyatlarning individual sifat koʻrinishlari (kuch, 

tezlik, chidamlilik, chaqqonlik, moslashuvchanlik, tezlik-kuch, muvofiqlashtirish). 

Jismoniy tayyorgarlik - jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish va funktsional 

imkoniyatlarni oshirish, tayanch-harakat tizimini mustahkamlash, oʻyin 

koʻnikmalarini samarali egallashni ta’minlash va oʻyin harakatlarining yuqori 

ishonchliligiga hissa qoʻshishga qaratilgan pedagogik jarayon. 

Psixologik tayyorgarlik - bu sport oʻyinlarining oʻziga xos xususiyatlariga mos 

keladigan va sportchilarning shaxsiyatini shakllantirishga va musobaqa 

faoliyatining yuqori ishonchliligiga hissa qoʻshadigan axloqiy, irodaviy va aqliy 

fazilatlarni tarbiyalash. 
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Nazariy (intellektual) tayyorgarlik - sportchilarni sport oʻyinlarida mashq qilish 

samaradorligini oshiradigan maxsus bilimlar bilan qurollantirish, mashgʻulotlar va 

musobaqa faoliyati muammolarini hal qilish. 

Integral tayyorgarlik - texnik, taktik, psixologik, intellektual va jismoniy 

tayyorgarlikning oʻquv ta’sirini oʻyin va musobaqa faoliyatining yaxlit ta’siriga 

birlashtirishga qaratilgan pedagogik jarayon. 

Tayyorgarlik tizimi - yaxlit birlikni tashkil etuvchi va maqsadga erishishga 

qaratilgan oʻzaro bogʻliq elementlarning majmui; dunyodagi eng kuchli 

sportchilarning namunaviy xususiyatlariga (muayyan oʻyinda) javob beradigan va 

eng yuqori sport yutuqlarini koʻrsatishga qodir sportchilarni tayyorlashga qaratilgan 

tadbirlar majmui. 

Mashgʻulot - sportchilarni tayyorlash tizimining tarkibiy qismi boʻlib, oʻyin 

texnikasi, taktikasi va taktik harakatlarni oʻrgatish, texnik-taktik koʻnikmalarni 

takomillashtirish, jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish, aqliy, axloqiy va irodaviy 

fazilatlarni tarbiyalash, yuqori sport yutuqlari uchun sharoitlar, bilimlar tizimini 

oʻzlashtirish, sport bilan shugʻullanish qobiliyatini yaratishga qaratilgan pedagogik 

jarayondir. 

Mashgʻulot faoliyati - bu mashgʻulot maqsadlariga muvaffaqiyatli erishish 

uchun murabbiy, sportchilar, mutaxassislar jamoasining birgalikdagi faoliyati. 

Mashgʻulotning tuzilishi - tuzilmaning boshlangʻich tarkibiy qismi oʻquv 

topshirigʻi, vazifalar majmuasi oʻquv mashgʻulotini tashkil qiladi; ikki yoki undan 

ortiq oʻquv mashgʻulotlari kichik tsiklni (mikrotsikl) tashkil qiladi, bir nechta kichik 

tsikllar oʻrtacha tsiklni (mezosikl) tashkil qiladi; oʻrtacha sikllar yillik tsiklni 

(makrosikl), bir necha yillik tsikllar uzoq muddatli tsiklni tashkil qiladi. 

Mashgʻulot yuklamasi - mashgʻulotning ajralmas qismi (komponenti) boʻlib, 

mashgʻulotlar jarayonida sportchilarga ta’sirning miqdoriy oʻlchovini aks ettiradi. 

Yukning kattaligi uning intensivligi va hajmi bilan belgilanadi. Ta’lim vositalarining 

tabiati (mutaxassislik, diqqat, murakkablik) katta ahamiyatga ega. Akademik 

soatlarda ifodalangan. 
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Sport musobaqalari - sportchilarni oʻyin turlari boʻyicha tayyorlash tizimining 

ajralmas qismi hisoblanadi; bir tomondan, ular oʻqitish maqsadi va uning 

samaradorligi mezoni boʻlib xizmat qilsa, ikkinchi tomondan, ular maxsus 

musobaqa tayyorgarligining samarali vositasidir. 

Musobaqa faoliyati - sportchilar, murabbiylar va mutaxassislarning rasmiy 

musobaqalar sharoitida oʻquv effektlarini samarali amalga oshirishdagi birgalikdagi 

faoliyati. Oʻz mazmuniga koʻra, bu faoliyat jamoadoshlarning individual harakatlari 

va oʻzaro ta’siridan hamda raqib oʻyinchilarining individual va jamoaviy 

harakatlariga qarshi harakatlaridan iborat. 

Musobaqa faoliyatining tuzilishi - bu har ikki jamoaning sportchilari muayyan 

qarama-qarshilik sharoitida bajaradigan hujum va mudofaa harakatlari va 

operatsiyalari majmuidir. Strukturaning tarkibiy qismlari oʻzaro uzviy bogʻliq 

boʻlib, ikkita qarama-qarshi jamoaning musobaqa faoliyatining yaxlit birligini 

tashkil qiladi. 

Musobaqa yuklamasi - oʻyinlar sonida (taqvim va nazorat) ifodalangan, 

ma’lum bir vaqt oraligʻidagi musobaqa faoliyat hajmi. 

Sport oʻyinlaridagi musobaqalarning tuzilishi - bu ma’lum bir mezonlar 

boʻyicha ierarxik tizimda tartibga solingan turli xil musobaqalar: miqyos, mahorat 

darajasi va yosh chegarasi. 

Boshqarish - axborotni olish, uzatish va qayta ishlash, qarorlarni ishlab chiqish 

va qabul qilish asosida sportchilarni tayyorlash tizimi, maqsadga erishishni 

ta’minlash jarayoni. Sportchilarni tayyorlash, ularning mashgʻulotlarini boshqarish 

va jamoa va individual oʻyinchilarning raqobat faoliyatini boshqarishni taqsimlash. 

Rejalashtirish va nazorat qilish - boshqaruvning asosiy funktsiyalari 

hisoblanadi. Rejalashtirish - sportchilarni tayyorlash tizimining harakat yoʻnalishini 

(traektoriyasini) tanlash va yakuniy maqsadga erishish vositalari va usullarini 

aniqlash jarayoni. Bu kelajakda yotgan vaqt uchun faoliyat mazmunining ta’rifi. 

Nazorat - sportchilarni tayyorlash kursining rejalashtirilgan topshiriq bilan mos 

kelishini ta’minlashga, olingan ma’lumotlar asosida maqsadga erishish uchun 
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tayyorgarlik tizimining tarkibiy qismlarini muvofiqlashtirish va tuzatishga 

qaratilgan jarayon. 

Sportchilarni tanlash - sportchilarni tayyorlash tizimining ajralmas qismi 

boʻlib, sport oʻyinida mashgʻulotlar va musobaqa faoliyati samaradorligini 

ta’minlaydigan muayyan oʻyin va tana xususiyatlariga yuqori darajadagi qobiliyatga 

ega boʻlgan shaxslarni aniqlash boʻyicha chora-tadbirlar majmui hisoblanadi. 

Nazorat savollari va topshiriqlari 

1. Aholining turli toifalarini jismoniy tarbiyalashda sport oʻyinlarining oʻrni 

haqida gapirib bering. 

2. Har-xil sport turlari boʻyicha sportchilarni tayyorlashda sport oʻyinlari 

qanday ahamiyatga ega? 

3. Sport oʻyinlarining klassifikatsiyasini aytib bering. 

4. Sport oʻyinlarining oʻziga xos xususiyatlari nimada? 

5. Sport oʻyinlarida qanday asosiy tushunchalar va atamalar mavjud? 
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2.6. Gimnastika va uning turlari 

Mаmlаkаtimizdа jismoniy tаrbiyа — xаlqimizni koʻtаrinki ruhdа, sogʻlom 

tаrbiyаlаshning tаrkibiy qismi boʻlib, respublikаmiz аholisini mehnаtgа, Vаtаn 

himoyаsigа tаyyorlаshning, jismoniy jihаtdаn bаrkаmol tаrbiyаlаshning eng oson 

vositаsidir. 

Bugungi kundа Oʻzbekistondа jismoniy tаrbiyа vа sportni, shu jumlаdаn, 

gimnаstikаning rivojlаnish tаrixi hаmdа uning tаrаqqiyo- tini tаsаvvur qilish uchun 

sobiq Ittifoq dаvrigа koʻz tаshlаmаsdаn oʻtish mumkin emаs. 

Turkiston hududidа XVII—XIX аsrdа jismoniy tаrbiyа vа sportning, shu 

jumlаdаn, gimnаstikаning mаzkur mintаqаdа rivojlаnishi vа tаrаqqiy etishi 

Rossiyаdаgi jismoniy tаrbiyа vа sport tаrixigа bevositа bogʻliq boʻlgаnini inkor qilib 

boʻlmаydi. 

Аyni pаytdа Oʻzbekistondа jismoniy tаrbiyа vа sportning vositа- 

metodologiyаsining yаgonа tizimi yаrаtilgаn. Mаzkur vositаlаrning eng 

ommаviylаridаn bin boʻlgаn gimnаstikа bu tizimdа hаqli rаvishdа muhim oʻrin 

egаllаdi. Gimnаstikа mаshgʻulotlаrining eng muhim vаzifаsi yosh аvlodni bolаlik 

chogʻidаn boshlаb, jismoniy vа аqliy jihаtdаn sogʻlom qilib tаrbiyаlаsh, ulаrdаgi 

jismoniy vа mа’nаviy kuchlаrni gаrmonik tаrzdа rivojlаntirishdаn iborаt. 

«Gimnаstikа» yunonchа «gimnos» soʻzidаn kelib chiqqаn boʻlib, 

«yаlаngʻoch» mа’nosini bildirаdi. Shuningdek, yunonchа gymnotike (gymmаzo — 

murаbbiy, mаshq qildirаmаn soʻzidаn olingаn) odаm sаlomаtligini mustаhkаmlаsh, 

uni hаr tomonlаmа jismonаn tаrbiyаlаsh vа hаrаkаt qobiliyаtlаri — jismoniy 

sifаtlаri: kuchi, chаqqonligi, tezkorligi, chidаmliligi vа boshqа jismoniy sifаtlаrini 

tаrbiyаlаsh, tаkomillаshtirish uchun ishlаtilаdigаn mаxsus tаnlаngаn jismoniy 

mаshqlаr uslubiyаtlаr tаrmogʻidir. 

Gimnastikaning asosiy vazifalari: 

1. Inson organizmining shakl va faoliyatini, jismoniy sifatlarini har 

tomonlama tarbiyalashga, takomillashtirishga, salomatliginimustahkamlashga, 

umrini uzaytirishga hamda faol yashashga xizmat qiladi. 

2. Muhim hayotiy harakat, koʻnikma va malakalari (shu jum- ladan, amaliy 
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va sport koʻnikmalari)ni shakllantiradi va maxsus bilimlar bilan qurollantiradi. 

3. Axloqiy, irodaviy va estetik xislatlarni tarbiyalaydigan, jis- moniy tarbiya 

sohasidagi zamonaviy yangi pedagogik texnologiya, fan yutuqlari asosida yaratilgan 

gimnastika mamlakatimizda yanada rivojlantirilib, odamlar hayotiga keng tatbiq 

etilmoqda. 

Gimnastika oʻquv-pedagogik va ilmiy fan sifatida oʻz ichiga: 

• gimnastika nazariyasi; 

• gimnastika tarixi; 

• gimnastika oʻqitish uslubiyati; 

• gimnastika ilmiy izlanish va ilmiy-uslubiy ishlarni qamrab oladi. 

Bolalar va oʻsmirlarni jismonan hamda aqliy barkamol qilib 

shakllantirishda gimnastikaning oʻrni katta. Uning xilma-xil vosita va usullari 

boshlangʻich jismoniy tarbiya vazifalarini bajarishda yuqori oʻrin tutadi. Bolalar va 

oʻsmirlarda jismoniy, aqliy hamda harakat sifatlarini tarbiyalash uchun asos 

yaratilib, organizmni funksional, jismoniy mashqlar vositasi ta’sirida tashqi muhitga 

qarshilik koʻrsatish imkoniyatlari oʻstiriladi. 

Gimnastikaning juda katta gigiyenik-sogʻlomlashtirish ahamiyati bor. Qadimgi 

zamonning atoqli mutafakkirlaridan Galen, Gippokrat, Plutarx, Beruniy, Ibn Sino 

gimnastikaning davolash va sogʻlom- lashtirish vositasi sifatiga yuqori baho 

berishgan. Oʻz oʻrnida rus olimlari 

I. M. Sechenov, I.P. Pavlov, I.N. Mechnikov, P.F. Lesgaftlar jismoniy 

mashqlarga, jumladan, gimnastika mashqlariga katta ahamiyat berib, «bu 

mashqlarning hayotiy faoliyat hamda ish unumdorligini oshi- rishini, organizmning 

kasallikka chidamliligini tarbiyalash va faol dam olishning eng yaxshi vositasi», deb 

tan olishgan. 

Sportning bu turi bilan hamma — bolalar-u kattalar, keksalar-u yoshlar, 

jismonan chiniqqanlar, jismoniy tayyorgarligi yuqori boʻlganlar-u va endi 

boshlovchilar, sogʻlom kishilar-u kasallikka chalinganlar ham shugʻullanishi 

mumkin. 

Gimnastika bilan maktabgacha tarbiya muassasalarida, umumta’lim 
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maktablarida, oʻrta maxsus va oliy ta’lim maskan- larida, koʻngilli sport 

jamiyatlarida, ishlab chiqarish korxonalarida, davolash va dam olish uylarida, 

sanatoriylarda va harbiy qismlarda shugʻullanishadi. Gimnastikaning bunchalik 

keng yoyilganligiga sabab, uning mashqlari hammaga tushunarli va xilma-xilligida 

hamda jismoniy tarbiya fanining turli maqsad va vazifalarini bajarish uchun 

mashqlar koʻlamini tanlash imkoniyatining kattaligidadir. 

Uning ta’lim-tarbiyaviy ahamiyati beqiyos. Oʻquv yuklamalarining aniq 

taqsimlanishi shartliligi bois, talabalar harakatlarining tahlilini keng qoʻllashda, 

oʻrganilgan harakat faoliyatlarini xilma-xil bajarishda, murakkablashtirilishida, 

harakatlarni cheksiz mukammallashtirishda, shakl va muvofiqlashtirish jihatidan 

turli boʻlgan koʻp mashqlarni oʻrganishda — bularning hammasi 

shugʻullanuvchilarga tana a’zolari imkoniyatini baholash va harakat faoliyatining 

umumiy qonuniyatlarini aniqlab olib oʻrganishga imkon yaratadi. 

Gimnastika odamni estetik tarbiyalashning samarali vositasi hisoblanadi. 

Mashqlarni bajarish va namoyish etish texnikasi gimnastikaga xos uslub talab 

qiladigan darajada mukammal boʻlishi uchun harakatlar ravon va ifodali boʻlishi, 

mashq bajaruvchining harakatlari tomoshabinga yoqadigan, nafis boʻlishi kerak. 

Gimnastika mashqlari natijasida shugʻullanuvchining qaddi-qomati kelishgan 

boʻladi. Gavda tuzilishidagi nuqsonlar bartaraf etiladi. Gavdaning ayrim qismlari 

rivojlanishida, umuman, tana shakllanishida mutanosiblikka erishiladi. 

Gimnastikaning pedagogik jarayondagi oʻrni yuksakdir. U bilan 

shugʻullanuvchilar ongli ruhda, faollik va mehnatga ijodiy muno- sabatda boʻlishi 

bilan ajralib turishadi. Mashgʻulotlarning qat’iy, bir tartibda olib borilishi, ta’lim 

jarayoni shugʻullanuvchilarning maksimal faolligini tashkil etish ularni intizomli 

qilib tarbiyalaydi. 

Gimnastika aqliy ta’lim bilan jismoniy tarbiya birligining yorqin namunasidir. 

Qoʻllaniladigan uslublar sportchilarning intellektual faoliyati faolligini 

ragʻbatlantirish imkonini beradi. Markaziy asab tarmoqlarining moyilligini, uning 

mushak faoliyatining turli holat- lariga moslasha olish qobiliyatini shakllantirishga 

yordam beradi. P.F. Lesgaft gimnastikaning boshlangʻich va oʻrta ta’lim 
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maktabidagi ahamiyatining oʻrnini belgilab, bunday degan edi: «Aqliy va jismoniy 

ta’lim oʻzaro shunchalik chambarchas bogʻlanib ketadiki, natijada, ular maktabning 

ajralmas maqsad va vazifasini tashkil etadi, chunki har qanday bir yoqlama tarbiya, 

ta’lim berishdagi uygʻunlikni buzadi, albatta, barkamol inson boʻlib shakllanish 

uchun sharoit yaratib bermaydi». 

Jismoniy tarbiya oʻzaro aloqador ikki yoʻnalishda amalga oshiri- ladi. Bulardan 

biri umumtayyorlov yoʻnalishi boʻlsa, ikkinchisi ixtisoslashgan-amaliy (kasbiy-

amaliy, harbiy-amaliy va sport-amaliy) yoʻnalishdir. Gimnastikaning vositalari, 

uning mashgʻulotlarni tashkil etishdagi uslub va usullari har ikki yoʻnalishda ham 

keng qoʻllaniladi. Uning odam organizmiga oʻta ta’sirchanligi boshlangʻich 

mashgʻulotlarning bosqichlarida, odamning jismoniy sifatlarini har tomonlama va 

garmonik tarbiyalash poydevori yaratilayotgan vaqtda namoyon boʻladi. 

Gimnastikaning asosiy faoliyati uning koʻp asrlik taraqqiyot tarixi davomida 

shakllandi va qaror topdi. Jismoniy mashgʻulotlarning koʻp qirrali mazmuni, aniq 

maqsad va vazifalari yanada takomillashdi. Mashqlarning xilma-xilligini hisobga 

olgan holda uning odam organizmiga ta’sir etishi qat’iy bir tartibda olib borilsa, 

ayrim tarmoqlarga tanlab va lokal (alohida boʻgʻimlariga) ta’sir koʻrsatadi. Bu esa 

gimnastikadan jismoniy madaniyatning ixtisoslashgan-amaliy shakllarida 

foydalanishni belgilab beradi. Uchuvchilar tarkibi va fazogirlarning jismoniy 

tayyor- garlik koʻrishi, gimnastikadan ayrim sport turlarida (suzuvchi, bokschi, 

futbolchining gimnastik mashqlari) gimnastika mashqla- rida amaliy faoliyatda 

foydalanish fikriga misol boʻlishi mumkin. Insonning sport faoliyatida 

gimnastikaning toʻrt asosiy mustaqil turi va 25 sogʻlomlashtirish-koʻmakchi turlari 

bor: 

1) sport gimnastikasi; 

2) nafis gimnastika; 

3) trampolin; 

4) akrobatika. 
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Sport gimnastikasi, badiiy gimnastika va trampolin Olimpiada oʻyinlari 

dasturidan oʻrin olgan. Akrobatika musobaqalarining eng yuqori pogʻonasi — Jahon 

chempionati. 

Gimnastika turlari 

Maxsus ishlab chiqilgan harakat shakllari gimnastika vositalari (mashqlari) 

hisoblanadi. Ular yordamida insonning hayotiy muhim harakatlantiruvchi jismoniy 

sifatlari tarbiyalanadi va rivojlantiriladi. Koʻpgina mashqlar odamning mehnat, 

harbiy va turmush faoliyati (yurish, yugurish, tirmashib chiqish, sakrash, emaklash, 

muvoza- nat saqlash, uloqtirish, toʻsiqlardan oshib oʻtish, yuk tashish va shu 

kabilar)dan olingan. 

Jismoniy madaniyat va sport amaliyoti fanining rivoj topishi bilan butun bir 

harakatlantiruvchi faoliyatdan ajratib olingan harakatlardan iborat mashqlar paydo 

boʻla boshladi. Bu mashqlar, asosan, harakat asoslarini oʻrgatish uchun, jismoniy 

sifatlarni rivoj- lantirish, turli pedagogik maqsad va vazifalarni yechish uchun 

qoʻllaniladi. Gavdaning ayrim a’zolariga moʻljallangan hamda turli gimnastika 

jihozlarida bajarilgan mashqlar shular qatoriga kiradi. 

Gimnastika mashqlari bilan shugʻullanuvchilarning tayyorgar- ligiga va 

pedagogik vazifalarni yechish uchun ulardan foydalanishda orttirilgan tajribalarni 

nazarda tutib guruhlanadi. Mashqlar an’ana- viy ravishda quyidagi gimnastika 

vositalariga ajratiladi: 

1. Saf mashqlari. 

2. Umumrivojlantiruvchi mashqlar (URM). 

3. Koʻmakchi mashqlar (прикладные упражнения). 

4. Erkin mashqlar. 

5. Badiiy gimnastika mashqlari. 

6. Akrobatik mashqlar. 

7. Sakrashlar. 

8. Sport jihozlarida bajariladigan mashqlar. 

Ushbu tarzda gimnastika vositalarining guruhlarga taqsimlanishi: 
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1. Saf mashqlari — murakkab boʻlmagan harakatda shugʻul- lanuvchilar 

uchun moʻljallangan mashq bajarish jarayoni. Sanash va musiqa joʻrligida yurish, 

yugurish, qad-qomatni toʻgʻri tutish, rit- mik harakatlarga oid koʻnikma hosil 

qilishda muhim ahamiyatga ega. 

Saf mashqlari, bir tomondan, jismoniy harakat mashgʻulotlari (mashgʻulotning 

jamoa shakllari)ni uyushtirish usuli sifatida foyda- lanilsa, ikkinchi tomondan esa 

undan inson tana a’zolarini shakl- lantiradigan va rivojlantiradigan, uyushgan xatti-

harakat koʻnikma va malakalarni tarbiyalaydigan muayyan harakatlantiruvchi 

faoliyat sifatida foydalaniladi. 

2. Gimnastikaning sogʻlomlashtiruvchi (umumrivojlantiruvchi) turlari. Bu 

mashqlar tayanch, sportga xos rok-n-roll, aerobika, sheyping, gimnastrada, 

gigiyenik, atletik va ritmik gimnastikani oʻz ichiga oladi. Gimnastikaning bu turlari 

shugʻullanuvchilarni har tomonlama garmonik jismoniy kamolotga yetkazish, bahri 

dilini yayratish, salomatligini mustahkamlash va harakat faoliyatlarini tarbiyalash, 

takomillashtirish hamda gimnastikani targʻibot- tashviqot qilish maqsadida 

qoʻllaniladi. Ular gimnastika jihozlari vositasida, alohida guruh mashqlar toʻplami 

shaklida ham bajarilishi mumkin. Shunday qilib, dastlabki umumrivojlantiruvchi 

mashqlar insonga koʻnikma va malakalarni egallab olish imkonini beradi, inson shu 

yoʻsindagi faoliyatida oʻz mushaklarini harakatlantirish qobiliyatini 

takomillashtirish maqsadida har qanday harakat murakkabligiga ega boʻlgan yaxlit 

harakatlantiruvchi faoliyatni takrorlashda foydalanadi. 

3. Koʻmakchimashqlarga quyidagilar kiradi: ish kuni tartibidan oʻrin olgan 

gimnastika insonlarni sogʻlomlashtirish va mehnat unumdorligini oshirishga xizmat 

qiladigan, korxonalardagi gimnastika (mehnatda, mudofaada, oʻqish-aqliy mehnat 

va sport faoliyatida yuqori natijalarga erishishda vosita sifatida qoʻllaniladigan), 

maxsus jismoniy tayyorgarlik koʻrish uchun qoʻllaniladigan kasbiy- amaliy, harbiy-

amaliy va sport-amaliy gimnastikasi; davolash- jismoniy mashqlarning asosiy qismi 

boʻlgan (turli kasallikka chalingan va jarohat olganlarni davolash uchun 

qoʻllaniladigan, mehnat qobiliyati va salomatlikni tiklashga yordam beradigan 
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davolash) gimnastika. Ushbu mashqlar maxsus jihozlar (arqon, langarchoʻp, 

yakkachoʻp, gimnastik oʻrindiqlar, devorlar)dan foydalanib bajariladi. Uning 

yordamchi mashqlari bilan ochiq gimnastika maydonchalaridagi standart-nostandart 

jihozlarda yashash, dam olish, istirohat bogʻlari va shahardan tashqaridagi hordiq 

chiqarish maydonlarida shugʻullanish mumkin. 

4. Erkin mashqlar sport gimnastikasining bir turi boʻlib, 

umumrivojlantiruvchi vosita sifatida chidamlilikni tarbiyalash va rivojlantirish, 

muvozanatni saqlash uchun foydalanadi. Mashqlar texnikasini aniq bajarish, musiqa 

joʻrligida bajariladigan mashqlarni estetik zavq bilan bajarishni ta’minlash 

maqsadida qoʻllaniladi. Mashgʻulot va sport kompozitsiya elementlarini 

tarbiyalashda sportchilarning ijodiy imkoniyatlari koʻlamini rivojlantiradi. 

5. Badiiy (nafis) gimnastika mashqlari, asosan, qizlar bilan oʻtkaziladigan 

mashgʻulotlarda qoʻllaniladi. Ular oʻz vazifasi bilan erkin mashqlarga yaqin turadi, 

ayrim maxsus mashqlar vositalarsiz (erkin, muvozanatni saqlash, burilish, 

sakrashlar va shu kabi), vositalar bilan (halqa, koptok, choʻqmor, argʻimchoq, lenta 

va shu kabi) bajariladigan mashqlar, raqs elementlari ham badiiy gimnastikaga 

kiradi. Badiiy gimnastikaning turli harakat elementlari oʻquv va sport mashgʻulotlari 

kompozitsiyasiga kiritilgan. Musiqa joʻrligida bajariladigan ba’zi mashqlar va 

ularning toʻplami harakat egiluvchanligini rivojlantiradi, estetik sifatlarni 

tarbiyalaydi va ularni targʻibot qilishga xizmat qiladi. 

Badiiy gimnastika mashqlari qizlarning kamol topishi uchun ularning 

organizmiga, tana tuzilishiga ta’sir koʻrsatishni inobatga olgan holda quyidagi 

guruhlarga taqsimlanadi: 

a) jismoniy sifatlar va mushaklarni harakatlantiruvchi qobiliyat- larni 

rivojlantiruvchi (safda bajariladigan, umumrivojlantiruvchi, harakatli oʻyinlar, 

estafetalar va shu kabi) mashqlardir; 

b) zarur hayotiy koʻnikma va malakalarni shakllantirishga qara- tilgan 

(amaliy, tayanmay bajariladigan sakrashlar va shu kabi) mashqlardir; 

d) irodaviy jismoniy sifatlarni shiddatli rivojlantiradigan va 

takomillashtiradigan (erkin sakrashlar, tayanib sakrashlar, gimnastika jihozlarida 
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bajariladigan akrobatik, badiiy gimnastika) mashqlardir; 

e) tomosha, koʻngil ochish musobaqalari, bayram tantana- larida 

sportchilarning chiqishlari (ritmik gimnastika, aerobika, sheyping, fitness, 

gimnastrada)ni oʻz ichiga oladigan mashqlardir. 

6. Akrobatik (tramplin) mashqlar — jismoniy sifatlarni tarbiyalash va 

rivojlantirish uchun muhim omil boʻlib xizmat qiladi. Qomatni tik tutish, turli 

harakatlar bilan umbaloq oshish, fazo boʻshligʻida qomatni toʻgʻri tutishga diqqatni 

qaratadi. Akrobatika mashqlarini bajarish jarayonida ichki organlar 

mustahkamlanadi. Ularning funksional rivojlanishi ta’minlanadi. Akrobatik 

mashqlarning doimiy bajarilishi va ularni murakkablashtirib borish, ularning turli 

sport turlarini (umumiy, qoʻshimcha, maxsus jismoniy tayyor- garlik) 

takomillashtirish uchun qoʻllanishga imkon yaratadi. Akrobatik mashqlar oʻzining 

mazmuni va xarakteri bilan boshqa sport turlaridan ajralib turadi. Sakrash, 

muvozanat saqlash, yakka bajariladigan voltej1 elementlari, juftlikda, uchlik, 

toʻrtlik, erkaklar, erkak va ayollar bilan bajariladigan mashqlar ham shunga kiradi. 

Guruh boʻlib bajariladigan oddiy piramidalar ham akrobatik mashqlarga kiradi. 

7. Sakrashlar (tayanib va tayanmasdan) umumrivojlantiruvchi mashqlar 

sohasiga kiruvchi sakrash, tashlanish, qoʻl va oyoqlar bilan depsinish natijasida 

uchish fazasini hosil qilishdan farqlanadi. Harakatlarni bajarishning aniqligi 

(chaqqonlik, tezkorlik, kuch) irodaviy jismoniy sifatlarni rivojlantiradi. Sakrashlar 

mashgʻulotlarda jismoniy tayyorgarlik, malaka va koʻnikmalarning shakllanishida 

(toʻsiqlardan sakrab oʻtish, qoʻnish, yuqoriga va yuqoridan pastga sakrashlar) 

qoʻllaniladi. Tayanib sakrashlar sport gimnastikasida koʻpkurashning bir turi 

sifatida musobaqalar dasturidan oʻrin olgan. 

8. Jihozlarda bajariladigan mashqlar — oʻzining bajarilishi tayanch holati, 

gavda harakati xususiyati, sport jihozlari tuzilishi bilan ajralib turadi. Sport 

gimnastikasida erkaklar (ot, halqa, qoʻshpoya, yakkachoʻp) va ayollar (turli 

balandlikdagi qoʻshpoya, xoda) koʻp kurashlarda ishtirok etib, turli jihozlar bilan 

 
1 Voltej — fazo (havo)da turli mashqlarni birin-ketin almashib bajarish. 
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ta’minlangan. Ushbu jihozlar ayrim mashqlarni bajarishda gimnastikaning sogʻlom- 

lashtirish yoʻnalishidagi oʻrnini mustahkamlaydi. 

Dastakli otda koʻpgina umumrivojlantiruvchi mashqlar (gavdani ortga egish, 

tashlanishlar)dan foydalaniladi. Mashq bajarishda jihozlardan foydalanishda 

bunday yondashish turli yoshdagi, jinsdagi va tayyorgarligi har xil boʻlgan shaxslar 

bilan mashgʻulotlar oʻtkazilganda qoʻl keladi. 

Sport jihozlari vositasida bajariladigan mashqlar shakli, murakkablik darajasi 

boʻyicha koʻp qirrali boʻlib, shugʻullanuvchilar organizmiga oʻziga xos ta’sir etadi. 

Bundan shu narsa kelib chiqadiki, mashgʻulotlar jarayonida gimnastika sporti 

jihozlari bajariladigan mashqlarning harakat-tayanch apparatiga boʻlgan ta’siri 

beqiyosdir. Bu mashqlar qoʻl, yelka-boʻgʻin mushaklarini rivojlantiradi. Chunki bir 

talay mashqlar qoʻllarda tayanib yoki osilgan holatda bajariladi. Shuning uchun ham 

gimnastika sporti bilan shugʻullanadiganlar oʻz qaddi-qomatining tuzilishi bilan 

boshqalardan ajralib turadi. 

Hozirgi paytda an’anaviy gimnastika jihozlaridan tashqari koʻpgina 

umumrivojlantiruvchi mashqlar uchun foydalaniladigan yordamchi trenajorlar, 

qurilmalar paydo boʻlmoqda. Bu trenajorlar ham gimnastika sportini rivojlantirishda 

mashqlar bajarish sifatini oshirishda katta foyda beryapti. 

Yuqorida koʻrsatib oʻtilgan gimnastika turlari mazkur sportning umumiy 

yoʻnalishi asosini oʻzida saqlab qoladi. Ammo nimaga moʻljallanganligi, 

mashqlarning oʻziga xosligi va uslubiyati bilan bir-biridan farq qiladi. 

Gimnastikaning asosiy vositalarini mana shu tariqa ajratish, gimnastikaning biron 

turi uchun, turli xildagi pedagogik maqsad va vazifalarni yechish uchun mashqlar 

tanlashni osonlashtiradi. 

Muhim koʻnikma va malakalarni rivojlantirish, takomillash- tirish, 

mustahkamlash, shugʻullanuvchilarning kayfiyatini koʻtarish va mashgʻulot 

jarayoniga ishtiyoqni oshirish maqsadida gimnastika mashgʻulotlarida qoʻllaniladi, 

ular qatorida har xil harakatli oʻyinlar ham qoʻllaniladi. Estafetalar oʻtkazganda 

oʻyinlarning musoba- qalashuv belgilariga koʻproq e’tibor beriladi. 
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Gimnastika bilan hamma – bolalaru kattalar, keksalaru yoshlar, yaxshi 

tayyorgarlik ko‘rganlaru endi boshlovchilar, sogʻlom kishilaru va hatto betob 

kishilar shugʻullanishlari mumkin. Gimnastika bilan maktabgacha yoshdagi bolalar 

muassasalarida, maktablarda, o‘rta va oliy o‘quv yurtlarida, O‘zbekiston armiyasi 

va flotida ham shugʻullanadilar. Ko‘pchilik o‘z uylarida radiodan eshitib, 

televizordan ko‘rib turib shugʻullanadilar. 

Gimnastikaning bunchalik keng yoyilganligiga sabab – uning vositalarining 

barchaga tushunarli va xilma-xil ekanligida, jismoniy tarbiyaning turli vazifalarini 

hal qilish uchun mashqlar tanlash imkoniyati katta ekanligidadir. 

Gimnastika mashgʻulotlarida hayotiy zarur malaka hamda ko‘nikmalar 

orttiriladi va takomillashtiriladi. Bu fanning juda katta ta’limiy estetik, aqliy-

pedagogik ahamiyati ham bor. 

Nihoyat, gimnastika – aqliy ta’lim bilan jismoniy tarbiya birligining yorqin 

namunasidir. Gimnastikada qo‘llaniladigan metodlar shugʻullanuvchilarning 

intellektual faoliyati faolligini ragʻbatlantirish imkonini beradi. Yuqorida qayd qilib 

o‘tganimizdek, gimnastikaning o‘ta ta’sirchanligi boshlangʻich jismoniy tarbiya 

bosqichlarida, insonning jismoniy qobiliyatlarini har tomonlama va garmonik 

rivojlantirish poydevori yaratilayotgan vaqtda namoyon bo‘ladi. 

Gimnastikaning bu asosiy funksiyasi uning ko‘p asrlik taraqqiyot tarixi 

mobaynida shakllandi va qaror topdi, bu uning jismoniy tarbiyaning ko‘p 

tomonlama mazmunidagi aniq vazifalarini tashkil etadi. 

Sport faoliyatida gimnastikaning uchta mustaqil turi bor. Sport gimnastikasi, 

akrobatika va badiiy gimnastika. 

Gimnastikaning asosiy vositalari 

Maxsus ishlab chiqilgan harakat formalari gimnastikaning tipik vositalari 

(mashqlari) hisoblanadi. Ular yordamida odamning hayotiy muhim 

harakatlantiruvchi qobiliyatlari takomillashtiriladi. Ko‘p mashqlar odamlarning 

mehnat, harbiy va turmush faoliyatidan (yurish, yugurish, tirmashib chiqish, 

sakrash, emaklash, muvozanat saqlash, uloqtirish, to‘siqlardan oshib o‘tish, yuk 
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tashish) va hokazolardan olingan. 

Gimnastika mashqlari pedagogik vazifalarga hamda harakatlantiruvchi faoliyat 

tizimiga muvofiq tarzda quyidagi asosiy guruhlarga bo‘linadi: 

1. Saf mashqlari – safda birgalikda bajariladigan, shugʻullanuvchilarda 

faoliyat strukturasiga muvofiq bo‘lib harakat qilish malakalarini, qad-qomatni 

rostlovchi, ritm va sur’at hissasini tarbiyalashga yordamlashadigan harakatdir. 

2. Umumrivojlantiruvchi ayrim bo‘gʻin, qismlarda bajariladigan, ya’ni har 

tomonlama jismoniy tayyorgarlik uchun, organizmning funktsional imkoniyatlarini 

kengaytirish va qadd-qomatni tarbiyalash uchun qo‘llaniladigan mashqlardir. 

3. Erkin mashqlar – tanani ayrim a’zolari bilan qilinadigan turli harakatlarni, 

shuningdek, akrobatik va xoreografik mashqlarni birga qo‘shib bajarishdir. 

4. Amaliy mashqlar – yurish, yugurish, uloqtirish, tirmashib chiqish, oshib 

o‘tish, emaklab o‘tish, muvozanat saqlash, to‘siqlarda oshib o‘tish va hokazolar. 

5. Sakrash (tayanmay va tayanib) sakrovchilarni rivojlantirish, shuningdek, 

oyoq va qo‘llarning kuchini, harakat tezligi aniqligini, chaqqonlik va dadillikni 

rivojlantirish uchun qo‘llaniladi. 

6. Jihozlarda bajariladigan mashqlar – sport gimnastikasining eng xarakterli 

vositalaridir. Ulardan ko‘zda tutilgan va statik holatlarni ham o‘z ichiga olgan 

muvozanat saqlash mashqlarini birlashtiradi. 

7. Badiiy gimnastika mashqlari – gimnastika asboblari (argʻamchi, gardir, 

to‘p, cho‘kmarlar va h.k.) bilan va gimnastika asboblarisiz ijro etiladigan mashqlar. 

Gimnastikaning asosiy vositalari kishining maksimal kamol topishi uchun 

ko‘proq qanday ta’sir ko‘rsatishni hisoblagan holda quyidagi guruhlarga ajratish 

mumkin: 

a) jismoniy xislatlar va harakatlantiruvchi qobiliyatlarni umuman 

rivojlantirishga qaratilgan mashqlar (saf mashqlari, URM mashqlari, o‘yin va 

estafetalar). 

b) hayotiy zarur ko‘nikma va malakalarni shakllantirishga qaratilgan mashqlar 

(amaliy mashqlar, tayanmay sakrashlar). 

v) harakatlantiruvchi qobiliyat va irodaviy xislatlarni intensiv rivojlantirish va 
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takomillashtirishga qaratilgan mashqlar (erkin), tayanib sakrashlar, jihozlarda 

bajariladigan mashqlar, akrobatika mashqlari va badiiy gimnastika mashqlari. 

Gimnastika asosiy vositalarining hammasini mana shu taxlitda ajratish 

gimnastikaning biror turi uchun, turli pedagogik vazifalarni hal qilish uchun 

muayyan mashqlar tanlashni osonlashtiradi. 

Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari 

Gimnastikada mashqlarni qat’iy bir me’yorda bajarish, talabalar faoliyatini 

aniq uyushtirish uslubiga xos boʻlib, uning natijasida yangi- yangi malaka va 

koʻnikmalarni oʻzlashtirish uchun qulay sharoit yuzaga kelib, mehnat qobiliyatini 

oshirish borasida yuqori koʻtarinki muhit yaratiladi. Gimnastikaning uslubiy 

xususiyatlariga quyidagilar kiradi: 

1. Inson organizmiga har tomonlama ta ‘sir ko ‘rsatish. Insonning barcha 

organlari funksiyalari gimnastika mashqlari yordamida ijobiy rivojlanadi va 

takomillashadi. Gimnastika mashgʻulotlari orqali kishini umumiy jismonan va aqlan 

tarbiyalash hamda uning jismoniy sifatlarini har tomonlama barkamollikka 

yetkazishga erishish mumkin. 

2. Xilma-xil jismoniy mashqlardan foydalanish. Organizmning morfologik 

funksional tarmoqlari va jismoniy sifatlari (kuch, tezkorlik, egiluvchanlik, 

chaqqonlik va chidamlilik)ni har tomon- lama garmonik tarbiyalash va rivojlantirish 

jismoniy mashqlar yordamida amalga oshiriladi. Shu bilan bir vaqtda, asab 

tizimining moslashtirish mexanizmiga ta’sir koʻrsatilib, uning moyilligi ortishi bilan 

sport texnikasining asoslari shakllana boradi. 

3. Organizmning kerakli a ‘zolarini takomillashtirish. Talaba oʻz oldiga 

qoʻygan maqsadni yechishda, organizm mushaklarini tarbiyalash kerak boʻlgan 

qismlariga ta’sir qilishda xilma-xil mashqlar tanlab bajarish usullari aniq boʻlishi 

natijasida, mushak-boʻgʻim guruhlariga ta’sir etish orqali erishadi. Bu talabalarga 

kerakli jismoniy sifatlarning rivojlanishiga koʻmaklashadi va jismoniy 

rivojlanishdagi kamchiliklarni bartaraf etish uchun imkoniyat yaratadi. 

4. Oʻquv jarayonining qat’iy me’yorda boʻlishi va jismoniy yukla- malarni 

aniq tartibga solish. Ta’lim berish jarayonini tashkil qilish turli uslubiy usullardan 
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foydalanish bilan bir qatorda, ta’lim berishning oʻziga xos xususiy maqsad va 

vazifalarini birin-ketin hal qilish tamoyiliga bogʻliq. Bu holat jismoniy va boshqa 

sifatlarning tobora rivoj topishini ta’minlaydi. Jismoniy yuklamalarning ta’sir- 

lanish sur’ati va chegarasini oʻzgartirish hamda mashqlarni ijro etish ketma-ketligini 

yoʻlga qoʻyish, turli qoʻshimcha ogʻirlik va qurilmalardan foydalanish orqali 

sportchilarni tayyorgarlik daraja- siga e’tiboran belgilasa boʻladi. 

5. Oʻz oldiga qoʻygan maqsadga erishishda mashqlarni uzluksiz 

murakkablashtirish va ularni uygʻunlashtirish jarayoni. 

Mashgʻulotlar natijasida talaba koʻnikma hosil qilgandan soʻng, uning 

murakkab turiga oʻtiladi. Keyinchalik shu mashq va uning toʻplami ham 

murakkablashtiriladi, oʻrganilgan mashqlar belgisi ikkinchisiga qoʻshib bajariladi 

va ularga yangi yoʻllanma beriladi. Oʻrganilayotgan oʻquv mashqlarining sifati 

(miqdor jihatdan) yangicha ifodaga ega boʻladi hamda sportchi organizmiga ijobiy 

ta’sir etib, u kutgan natijaga olib keladi. Bir xil mashqlarning organizmga turlicha 

ta’siri natijasida har xil vazifaga erishish uchun ularni uslubiy jihatdan xilma-xil 

oʻzgartirish (yoʻnaltirilganini chegaralash, mashq bajarishning oʻyin yoki musobaqa 

shakllaridan foydalanish) yoʻli bilan amalga oshirish mumkin. 

Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari bir-biri bilan uzviy bogʻliq- dir. Ularni 

qoʻllashda mashgʻulotlar jarayonida beriladigan mashqlarning talaba organizmiga 

koʻrsatadigan ta’sirini toʻgʻri hisobga olib yuklama berilsa, talabalarning har 

tomonlama jismoniy tayyorgarligi, jismoniy sifatlarni barkamol rivojlantirish 

vazifalari, ta’lim-tarbiya vazifalari maqsadga javob beradigan darajada yechim 

topadi. 

Gimnastika o‘quv-ilmiy fan sifatida 

Gimnastika o‘sib kelayotgan avlodga ta’lim va tarbiya berish tizimidagi 

pedagogik ilm sohasi, o‘tilishi shart bo‘lgan o‘quv darsi hisoblanadi. Dars sifatida u 

maktablarda, o‘rta maxsus o‘quv yurtlari va oliy o‘quv yurtlarida o‘qitiladi. 

Ilmiy soha sifatida gimnastika jismoniy tarbiya haqidagi fanning gimnastikaga 

xos bo‘lgan vositalar, metodlar va mashgʻulotlar tashkil etish formalari yordamida 
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odamning jismoniy rivojlanishi va kamol topishi qonuniyatlarini o‘rganuvchi 

bo‘lagidir. 

Gimnastika – ilmiy-amaliy sohadir. Uning nazariyasi, tarixi, dars berish 

metodikasi mashgʻulot tashkil etishdagi tipik vosita va formalari bor. Gimnastika 

tarixi uning jismoniy tarbiya vositalari va metodlaridan biri sifatida rivojlanish va 

qaror topish jarayonini ochib beradi. Gimnastika vosita va metodlarini 

takomillashtirish bilan aloqador masalalarni yoritadi. Gimnastikadan dars berish 

metodikasi bo‘limida esa, ta’lim va tarbiyaning umumiy asoslari (gimnastika, uning 

alohida turlari) va mashq guruhlariga qo‘llanishi mumkin bo‘lgan turli kontingentlar 

bilan mashgʻulot uyushtirish metodlari qarab chiqiladi. 

Amaliy mashgʻulotlar har yoqlama jismoniy rivojlanish maxsus jismoniy 

xislatlarni takomillashtirishga, gimnastika mashqlari texnikasini bilib olishga, 

shuningdek, professional-pedagogik ko‘nikma va malakalarni orttirishga qaratilgan 

bo‘ladi. 

Gimnastika mashqlarini oʻrgatish — mashgʻulotlarda asosiy oʻrin egallaydi. 

Ayni bir vaqtda yoshlarda vatanparvarlik hissi, oʻz faoliyatiga ijodiy yondashish, 

intizom va axloq kodeksi tamoyillariga muvofiq xatti-harakat mezonlariga rioya 

qilish hislari tarbiya topadi. Sportning bu turi oʻsib kelayotgan avlodga ta’lim va 

tarbiya berish tizimidagi pedagogik ilm sohasi, oʻtilishi shart boʻlgan oʻquv mash- 

gʻulotlari hisoblanadi. Oʻzida ma’naviy boylikni, axloqiy poklikni va jismoniy 

kamolotni garmonik holda mujassamlashtiradigan insonni tarbiyalashda jamiyatga 

xizmat qilayotgan fandir. 

Sportning mustaqil turi va alohida fan sifatida gimnastika jismo- niy 

tarbiyaning gimnastika mashqlariga xos boʻlgan vositalar, uslublar va 

mashgʻulotlarni tashkillashtirish shakllari yordamida insonning jismonan 

tarbiyalash, rivojlantirish va kamol topishini tarbiyalaydi. Bu boradagi ilmiy 

tadqiqot ishlari koʻproq sport fiziolo- giyasi, metrologiya, anatomiya, sport 

pedagogikasi, sport psixo- logiyasi, valeologiya, biomexanika va matematikada olib 

boriladigan tadqiqotlar bilan aloqadordir. 

Gimnastika — oʻquv-pedagogik va ilmiy fan sifatida insonning ilmiy-amaliy 
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faoliyatidir. Uning nazariyasi, tarixi, ta’lim berish uslubiyati hamda mashgʻulotlarni 

oʻziga xos tashkillashtirish vositasi va shakllari bor. 

Gimnastika nazariyasi jismoniy tarbiya fanining mohiyat- mazmuniga, uning 

maqsadi, vazifalariga, jismoniy madaniyat tizimidagi gimnastikaning oʻrni va 

ahamiyatiga taalluqli muam- molarni ishlab chiqadi. 

Uning taraqqiyoti va rivojlanish tarixi, jismoniy madaniyat vositalari, 

uslubiyatlaridan biri sifatida rivojlanishi va qaror topishi jarayonini ochib beradi. 

Gimnastika vosita va uslubiyatlarni takomil- lashtirish bilan aloqador masalalarni 

yoritadi. Undan ta’lim berish uslubi boʻlimida esa ta’lim va tarbiyaning umumiy 

asoslari (uning alohida turlari hamda mashq guruhlariga qoʻllash mumkin) 

tayyorgarligi turli tabaqali shugʻullanuvchilar bilan mashgʻulot tashkillashtirish 

uslublari qarab chiqiladi. Amaliy mashgʻulotlar har tomonlama jismoniy rivojlanish 

va maxsus jismoniy sifatlarni takomillashtirishga, mashqlar texnikasini oʻrganishga, 

kasbiy- pedagogik koʻnikma va malakalarni orttirishga qaratilgan. 

Jismoniy madaniyat tizimi insonning jismoniy va ma’naviy qobiliyatini 

garmonik rivojlantirishdan iborat oliyjanob maqsad- larga xizmat qiladi. Ilmiy-

texnika rivojlanishi davrida moddiy ishlab chiqarishga ketgan vaqt kamaya borgan 

sari, inson boʻsh vaqtini ijtimoiy faoliyatga, madaniy hordiq chiqarishga, aqliy va 

jismoniy oʻsishga, ilmiy-texnika va badiiy ijodiyotga koʻproq bagʻishlaydigan 

boʻladi. Jismoniy madaniyat va sport insonning kundalik turmushiga mustahkam 

singib ketmoqda. 

Shak-shubha yoʻqki, vaqt oʻtishi bilan jismoniy madaniyat va sport yanada 

kengroq taraqqiy etib, jamiyat hayotining ajralmas qismi boʻlib qoladi. Insonning 

bunday jismoniy yangilanish jarayonida kamol topishida sportning bu turi bundan 

keyin ham oldingi oʻrinlardan birida boʻladi. 
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2.7. Turizm jismoniy tarbiyaning vositasi sifatida 

Turizm tushunchasi  

“Turizm” soʻzi frаnsuzchа soʻz boʻlib, u “аylаnmа boʻylаb hаrаkаt qilish”, 

аylаnish degаn mа’noni bildirаdi. Teng mа’nodа buni kishilаrning hаyotdа 

hаrаkаtdа boʻlishlаrini tushunish mumkin. Shuningdek turizm “tur” (belgi) 

oʻrnаtish, yа’ni togʻ, аdirlаr, uzoq mаsofаlаrgа sаyohаt qilish, soʻnggi mаnzilgа 

belgi koʻyish yoki choʻqqigа chiqqаnlikni bildirish uchun biron bir belgi (yozuv, 

hаykаl vа hokozo) qoldirish kаbilаrni bildirаdi. 

“Turizm termini ilk bor XIX аsrning boshlаridаgi ingliz аdаbiyotlаridа 

uchrаydi”, - deb yozаdi V.I. Kurilovа. Uningchа, inglizlаr turizmni sаyohаt vа 

ekskursiyа tаrzidа tаlqin qilib, sаyohаt boshlаngаn joygа qаytib kelish deb 

tushunishgаn. Lekin koʻpchilik mutаxаssislаr turizm termini frаnsuz tilidаn olingаn 

boʻlib, ungа tourisme – “sаyohаt qilish, dаm olish” deb tа’rif berishаdi. L.P.Krisinа: 

“Turizm, аvvаlo, sportning bir turidir (togʻ turizmi, аlpinizm, piyodа turizm vа h.k.), 

ikkinchidаn esа, sаyohаt, ekskursiyа, dаm olish vа oʻrgаnishdir”, -deb yozаdi. 

Turizm (tourisme) vа sаyohаt (trаvel) – bu ikki аjrаlmаs, аloqаdor tushunchа 

insonlаrning hаyoti vа fаoliyаtidа oʻzigа xos xususiyаtgа egа. Bu dаm olish, koʻngil 

ochish, sport, аtrof-muhitni oʻrgаnish, sаvdo qilish, dаvolаnish vа shu kаbi koʻpginа 

fаoliyаt turidir. Lekin turizm bilаn sаyohаtning oʻrtаsidа fаrq bor. Bugungi kundа 

turizm termini keng mа’noli boʻlib, u oʻz ichigа sаnoаt (biznes) hаmdа sportni 

qаmrаb olаdi. Mutаxаssislаrning yozishichа, “Turizm industriyаsi oʻzidа kаttа 

sаrmoyа vа resurslаrni mujаssаmlаshtirgаn, dаvlаt vа jаmiyаt uchun zаrur boʻlgаn 

mа’nаviy-mа’rifiy funksiyаlаrni bаjаruvchi iqtisodiyot tаrmogʻidir”. Oʻzbekiston 

Respublikаsi “Turizm toʻgʻrisidа”gi Qonunining 3-moddаsidа “Turizm – jismoniy 

shаxsning vаqtinchа boʻlish mаmlаkаtidаgi (joyidаgi) mаnbаlаrdаn dаromаd olish 

bilаn bogʻliq boʻlgаn fаoliyаt bilаn shugʻullаnmаgаn holdа doimiy yаshаsh joyidаn 

joʻnаb ketishi (sаyohаt qilishi)”, deb tа’rif berilgаn. 

Oʻzbek tilining izohli lugʻаtidа “Sаyohаt – аrаbchа soʻz boʻlib, dаm olish, 

hordiq chiqаrish yoki dunyoni koʻrish, oʻrgаnish mаqsаdidа qilingаn sаfаrdir”, 
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deyilgаn. M.Mirzаyev vа M.Аliyevаlаr “Sаyohаt umumiy tushunchа mа’nosigа egа 

аtаmа boʻlib, odаmlаrning mаqsаdlаridаn qаt’iy koʻchib yurishlаrini аnglаtаdi», deb 

yozаdilаr. Bizningchа hаm, turizm xаlq xoʻjаligining аjrаlmаs tаrmogʻi boʻlib, u 

moddiy vа nomoddiy ishlаb chiqаrish xususiyаtigа egа boʻlgаn oʻzigа xos keng 

koʻlаmdаgi fаoliyаt turi hаmdа koʻplаb mаnfааt vа mаqsаdlаrni mujаssаmlаntirgаn 

ijtimoiy voqelikdir. Sаyohаt esа, turizm terminining mutlаq mа’nosini 

аnglаtmаsаdа, uning xаlqonа e’tirof vа tаlаffuz muqobilidir. 

Turizmning аsosiy shаkllаri 

Jismoniy tаrbiyа nаzаriyаsi vа uslubiyаti hаmdа sport turizmidа (piyodа yurish, 

togʻ, gʻor, sportchа chаmаlаb topish, turli texnik ulovlаr vа h.k.) turizmni ikki 

yoʻnаlishgа аjrаtаdi: rejаli yoʻllаnmа - putevkа orqаli vа hаvаskorlik. Ulаr 

sаyohаtchilаr tilidа sust (pаssiv-kаm hаrаkаtli- ekskursiyа) vа fаol (аktiv) 

sаyohаtlаr. 

Ikkаlа holаtdа hаm turizm jismoniy tаrbiyаning eng muhim vositаsi sifаtidа tаn 

olinаdi. 

Kаm hаrаkаtli (pаssiv) turizm аsosаn sаyr shаklidа tаshkil ctilаdi, yа’ni turаr 

joylаr, mehnаt vа oʻquv mаskаnlаri аtrofigа sаyr etish — bu turizmning eng birinchi 

shаklini tаshkil etаdi. Ikkinchi shаkli esа аvtobus, poezd, sаmolct vа suv 

trаnsportlаridа, yа’ni boshqа joylаrdаgi sаyrlаrdа oʻtkаzilаdigаn tomoshаlаrdir. 

Bundаy sаyrlаrdа аsosаn quyidаgi fаoliyаtlаr аmаlgа oshirilаdi: 

9. Jismoniy hаrаkаtlаr bilаn bogʻliq fаoliyаtlаr: belgilаngаn mаnzilgа piyodа 

yurib borish, ulovlаr turgаn joygа etish, sаyr-tomoshа jаrаyonlаridа (hovli, bino ichi, 

usti vа h.k.) yurish; boʻsh pаytlаrdа yаshаsh joyi (mehmonxonа, kemping, turbаzа 

vа h.k.) аtroflаri vа istirohаt bogʻlаri, shoh koʻchаlаrning xiyobonlаridа yurish, hаr 

bir qаtnаshchi bundаy holаtlаrdа yurish tezligi (temp), yurish vаqti, gаvdа 

а’zolаrining hаrаkаti, nаfаs olish vа nаfаs chiqаrish kаbi hаyotiy ehtiyojiy 

fаoliyаtlаrni bilishi, ulаrgа аmаl qilishi lozim. 

10. Kаm hаrаkаtli vа hаrаkаtsiz fаoliyаtlаr: tаrixiy vа mаdаniy obidаlаrni 

sinchiklаb koʻrish, oʻqish, oʻtirgichlаrdа (still, skаmeykа) qisqа dаm olish; teаtr, 

kontsert zаllаri, televizor oldidа oʻtirib dаm olish, tomoshа qilish, sheriklаri yoki 
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yаqin kishilаri bilаn suhbаtlаr. Tа’kid- lаsh lozimki, hohlаbmi yoki yoʻqmi, turistlаr 

yuqoridаgi fаoliyаtlаrni beixtiyor bаjаrishаdi. 

Tа’til yoki bаyrаm pаytlаridа oʻquvchi yoshlаr, tаlаbаlаr mehnаt iаmoаsining 

xodimlаri guruh boʻlib Sаmаrqаnd, buxoro, Xivа, Urgаnch, Shаhrisаbz, Toshkent, 

Qoʻqon vа boshqа shаhаrlаrdаgi tаrixiy-mаdаniy obidаlаr, muzcylаr, sport 

mаjmuаlаri, zаmonаviy qurilgаn shohonа binolаmi tomoshа qilishgа sаyr 

uyushtirаdi. Bundаy pаytlаrdа аsosаn oʻquvchi, tаlаbа vа ishchi-xizmаtchi yoshlаr 

doimo bir joydа oʻtirmаydi yoki oʻtirishdа zerikаdi. Shu sаbаbdаn ulаr uchun fаol 

hаrаkаt qiluvchi tаdbirlаrni (fulbol, voleybol, qoʻl toʻpi, tennis, bаdminton, suvdа 

suzish vа h.k.) lаshkil qilish lozim. Bulаr kаm hаrаkаtli sаyriаrning mаzmunli vа 

qiziqаrli boʻlib oʻtishigа zаmin tаyyorlаydi. 

Turizmning fаol hаrаkаtli shаkli sport turizmining (piyodа yurish, togʻ, gʻor, 

аvloqlovlаr vа h.k.) qismlаridаn (element) iborаt boʻlgаn аmаliy mаshqlаr 

oʻyinlаrdir. 

Qаtnаshehilаrnmg oʻz yuklаrini (xаltа-ryukzаk) orqаlib belgi- lаngаn 

mаnzilgаchа piyodа yurishlаri, dаm olish pаytlаridа (tunаsh shаroitidа) аtroflаrni 

аvlаnish, tаnishish, turli oʻyin-mаshqlаrni bаjаrish, oziq-ovqаtlаrni p;shirish, 

tаyyorlаsh, gulxаn yoqish vа ulаr bilаn bog11 iq boʻlgаn fаoliyаtlаrni bcvositа 

bаjаrishdir. Bulаrning oʻzigа xos mаqsаd, vаzifа vа mаzmunlаri boʻlib, mа’lum 

mohiyаtgа egаdir. 

Shu oʻrindа cslаtish joizki, yаqin oʻtmishdа Respublikа shаroitidа quyidаgi 

shаkllаrdа sаyohаtlаr oʻtkаzildi: 

9. Oʻzbekiston RJI tаlаbаlаri bilаn Toshkent-Xoʻjаkent (poezd)- Chimyon 

turbаzаsi orаligʻi vа koʻp kunlik piyodа yurish turizmi oʻtkаzildi. Kcyingi yillаrdа 

esа Toshkent-Koʻmishkon (аvtobusdа) vа uning аtrofidа tunаb kelish sаyohаtlаri 

oʻtkаzildi. Oxirgi уiliаr u-bu sаbаblаrgа koʻrа koʻp kunlik sаyohаtlаr oʻrnigа bir 

kunlik sаyohаtlаr shаhаr аtroflаrigа (аvtobus) piyodа yurish bilаn oʻquv jаrаyonlаri 

tаshkil etildi. 

10. Nizomiy nomidаgi Toshkent DPU tаlаbаlаri bilаn turizm boʻyichа oʻquv-

yigʻin mаshgʻulotlаri Toshkent viloyаtining Xumson qishlogʻidа joylаshgаn 
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sogʻlomiаshtirish-sport mаskаnidа 6-8 kun dаvomidа tаshkil etilmoqdа. Bundа 

tаlаbаlаr moʻljаllаngаn rejа аsosidа bir kunlik vа tunаb kelish sаyohаtlаridа 

bevositа qаtnаshаdi. 

11. Fаrgʻonа, Sаmаrqаnd vа boshqа bir qаtor shаhаrlаrdаgi universitetlаming 

hаm sogʻlomiаshtirish mаskаnlаridа jismoniy tаrbiyа fаkultetlаri tаlаbаlаrining 

turizm boʻyichа oʻquv-yigʻin mаshgʻulotlаri oʻquv rejаsi tаlаbi аsosidа tаshkil 

etilаdi. Shuning bu mаskаnlаrdа boshqа fаkultetlаrning reаl tаlаblаri hаm 

sogʻlomiаshtirish mаqsаdidа piyodа yurish sаyohаtlаrdа ishtirok etаdi. 

12. Jismoniy tаrbiyа boʻlimigа egа boʻlgаn pedаgogik kollejlаridа hаm oʻquv 

rejаsi аsosidа mаvjud boʻlgаn sogʻlomiаshtirish sport mаskаnlаridа turizm dаrslаri 

tаshkil etilаdi. Bundа Sаmаrqаnd shаhаr pedаgogikа koilejining (sobiq jismoniy 

tаrbiyа pedbilim yurti) otаlikdаgi mаskаni ish tаjribаlаri e’tiborgа loyiqdir. Uning 

45 yildаn ortiq fаoliyаti respublikаdа e’zozlаnib tilgа olinаdi. 

13. Mustаqillik dаvrigаchа deyаrli bаrchа umumtа’lim mаktаblаri, oʻrtа 

mаxsus vа oJiy oʻquv yurtlаri tаlаbаlаri bilаn oʻquv yili dаvomidа 2-3 mаrotаbа bir 

kunlik piyodа yurish sаyohаtlаrini oʻtkаzish shаrt boʻlib keldi. Yа’ni «Mehnаt vа 

mudofааgа tаyyor» jismoniy mаdаniyаt mаjmuаsi tаlаblаri аsosidа turizm 

uyushtirilаr edi. 

14. Ishlаb chiqаrish mehnаt jаmoаlаridа hаm me’yoriy tаlаblаrini bаjаrish 

bilаn bogʻliq boʻlgаn turizm doimo oʻtkаzilаr edi. 

Turizmning shаkllаri hаqidа tushunchаlаr 

Turizm аmаliy hаrаkаtlаr vа tаdbirlаr yigʻindisi sifаtidа jismoniy tаrbiyаning 

muhim vositаsi hisoblаnаdi. Uning tа’lim-tаrbiyа vа sogʻlomlаshtiruvchi 

xususiyаtlаri shаklаn vа mаzmunаn jаmiyаt tаrаqqiyotidа muhim oʻringа egа. Yа’ni 

u sаyohаtlаr jаrаyonidа bilim vа аmаliy mаlаkаlаrni oshirish yoʻli bilаn ishlаb 

chiqаrish sifаtini yаxshilаsh hаmdа sogʻlom turmush tаrzini shаkllаntirishgа 

bevositа xizmаt qilаdi. Tа’kidlаgаnimizdek, turizm oʻz shаklini sаyr (ekskursiyа) vа 

sаyohаtlаrdаn ifodа etаdi. 
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Sаyrlаr (экскурция)gа qoʻyilgаn mаqsаdlаr аsosidа shugʻullаnuvchilаrning 

yoshi, jinsi vа sаlomаtligigа qаrаb tаdbirlаr uyushtirilаdi. Ulаrning eng аsosiy 

yoʻnаlishlаri uyidаgilаrdаn iborаt: 

1. Mаktаbgаchа tа’lim muаssаsаlаridаgi sаyrlаr. 

2. Mаktаb oʻquvchilаrining sаyr-sаyohаtlаri. 

3. Mehnаt jаmoаlаri xodimlаrining sаyr-sаyohаtlаri. 

4. Аholi istiqomаt joylаridаgi kishilаrning sаyr-sаyohаtlаri. 

5. Xorijiy mаmlаkаtlаrdаn kelgаn mehmonlаrning sаyrlаri. 

Sаyrlаrni tаshkil qilishning аsosiy mаqsаd vа vаzifаlаrini quyidаgichа 

ifodаlаsh mumkin: 

1. Shugʻullаnuvchilаrning (qаtnаshchilаr) sihаt-sаlomаtligini yаxshilаsh uchun 

piyodа kezish, qulаy joylаrdа mаshqlаr, oʻyinlаr oʻtkаzish. 

2. Аtrof-muhit vа tаbiаt mаnzаrаlаri bilаn tаnishtirish, e’tiborgа loyiq аholi 

yаshаydigаn joylаrni oʻrgаnish. 

3. Tаrixiy vа mаdаniy obidаlаrni tomoshа qilish vа ulаrning tаrixini oʻrgаnish. 

4. Oʻzi yаshаb turgаn joylаrning (yosh bolаlаr uchun) tаrixi, rivojlаnishi vа 

mehnаtkаshlаrning xizmаtlаrini oʻrgаnish (bilish). 

5. Ilmiy izlаnish ishlаrini (mutаxаssislаr) olib borish vа hokаzo. 

E’tirof etish  lozimki,  mаzkur sаyrlаr nаzаriy bilim  (tushunchа) vа аmаliy 

mаlаkаlаr hosil qilish yoʻlidа tа’lim-tаrbiyа vаzifаsini oʻtаydi. Shu bilаn birgаlikdа 

qаtnаshchilаrning sihаt-sаlomаtligini yаxshilаsh, jismonаn bаrkаmolligini 

oʻstirishgа qаrаtilаdi. Demаk, turizm shаkl vа mаzmun jihаtdаn tаrbiyаviy hаmdа 

sogʻlomlаshtiruvchi xususiyаtlаrni oʻzidа mujаssаmlаshtirish bilаn 

muhim аhаmiyаtgа egаdir. 

Sаyr qilishdа (ekskursiyа) qаtnаshchilаrning belgilаngаn joygа yetib borishi, 

ulovlаrgа chiqish vа tushishlаri, sаyr-sаyohаt mаnziligа kirish vа bevositа sаyr-

sаyohаtlаrdа ishtirok etish jаrаyonidа piyodа yurish аsosiy oʻrindа turаdi. Chunki, 

erkin rаvishdа bаrchа fаoliyаtlаrni bаjаrish, yuklаrini koʻtаrib yurish, tomoshа-sаyr 

jаrаyonlаridа fаol qаtnаshishdа shаroitlаrgа qаrаb tez yoki sekin yurish, toʻxtаsh, 
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bа’zаn yugurish hаm аmаlgа oshirilаdi. Bu jаrаyonlаr hаm sаyohаtchilаrning 

sаlomаtligini yаxshilаsh, fаol аmаliy hаrаkаtlаr qilishgа koʻmаk berаdi. 

Xulosа qilib аytgаndа, turizmning sаyr-sаyohаt vа piyodа yurish shаkllаri 

mаzmun vа mohiyаt jihаtdаn oʻz xususiyаtlаrigа egаdir. Ulаrni mаqsаdli uyushtirish 

vа olib borishdа mutаsаddi xodimlаrning oʻz mаs’uliyаtlаrini bаjаrishi judа muhim. 

Turizmning turlari va ularning ahamiyati 

Turizm  mazmun jihatdan keng qamrovli  ijtimoiy-tarbiyaviy xususiyatga ega 

boʻlgan pedagogik jarayon hisoblanadi. Insonlarning amaliy faoliyatlari, ijtimoiy-

turmush sharoitlari, tabiat manzaralariga qiziqishlari va boshqalar juda koʻp 

sohalarni e’tiborga olgan holda turizm koʻp tarmoqli soha ekanligini bilamiz. 

Ularning eng asosiy turlari quyidagilardan iboratdir: 

1. Piyoda yurish sayohati. 

2. Togʻlarda yurish sayohati. 

3. Qoyalarni zabt etish sayohati. 

4. Chamalab topish (ориентирование) sayohati. 

5. Tezoqar daryolarda eshkak eshish sayohati. 

6. Ulovlarda (avto, moto, velosiрed va hokazo) yurish sayohati. 

Ta’kidlash lozimki, mazkur turlar mazmun jihatdan bir-biridan tubdan farq 

qilishi va tartib qoidalarning oʻziga xosligiga qarab ular mustaqil sport turlari 

hisoblanadi. 

Piyoda yurish sayohatida uning shakllariga (bir kunlik, koʻp kunlik) qarab 

masofalar belgilanadi va ma’lum darajada talablar qoʻyiladi.  

 Togʻ turizmi (togʻlarda yurish sayohati) piyoda yurish sayohatining 

davomidir. Ya’ni barcha harakatlar bunda takrorlanadi. Faqat kategoriyalar 

(qiyinchilik darajalari: 1, 2, 3, 4, 5, 6) jihatdan boshqa turizmlardan farq qiladi. 

Aniqroq aytganda balandligi 1,5–5 km (dengiz sathiga nisbatan) togʻlarga chiqish, 

dovonlardan oshish, tezoqar suvlardan kechib oʻtish kabi murakkab harakatlar 

bajariladi. 
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Qoyalarni zabt etish turizmi (скалолазание) piyoda yurish va togʻ turizmi bilan 

bevosita bogʻliqdir. Faqat tik qoyalar, qoyalarga tirmashib chiqish (arqonlar, himoya 

vositalari va hokazo) bilan tubdan farq qiladi. 

Chamalab topish (ориентирование) turizmi ham piyoda yurish, togʻ turizmi 

bilan bevosita bogʻliqdir. Ya’ni ma’lum masofalarni piyoda oʻtish, toʻsiqlar, 

dovonlardan oshish hollari bunda ham qoʻllaniladi. Boshqa turizm turlaridan farqli 

oʻlaroq, bunda xarita, chizma, kompos, quyosh, oy, yulduz va hokazo vositalaridan 

foydalangan holda manzilga yetib borishdir. Ya’ni noma’lum va notanish joylarni 

topish asosiy faoliyat hisoblanadi. Turizmning bu turidan piyoda yurish, togʻ turizmi 

va boshqa turizmlar boʻyicha oʻtkazilgan maxsus musobaqalarda (slyotlar) keng 

foydalaniladi. 

Turizmda avtomobil, mototsikl, velosiрed kabi ulovlarda yurib sayohat qilish 

ham muhim oʻrinlarni egallaydi. Tez oqar daryolarda qayiq, eshkak, sol va shunga 

oʻxshash moslamalarda oʻtirib sayohat qilish ham amalda mavjud. Buning uchun 

katta tayyorgarliklar, jismonan maxsus mahoratlarga ega boʻlish talab etiladi. 

Ta’kidlash lozimki, turizmning mazkur  texnik turlari  mamlakatimizda hali 

yetarlicha ommalashmagan. Shu tufayli guruh boʻlib sayohatlarga chiqish, ularni 

rasmiy ravishda tashkil qilish jarayonlari juda kamdan kam uchraydi. 

Xulosa shundan iboratki, turizm shaklan koʻp tarmoqli turlarga boʻlinadi. 

Ularning mazmuni shugʻullanuvchilarning jismoniy barkamolligini oshirish bilan 

bir qatorda mehnatsevarlik, vatanparvarlik, oʻzaro hamkorlik va doʻstlik kabi 

insoniy fazilatlarni tarbiyalashga xizmat qiladi. 

Turizm turlarining tasnifi 

Jahon xalqlari, ayniqsa, Mustaqil Davlatlar Hamdoʻstligi respublikalarida 

turizm turlari keng ommalashgan. Oʻz yoʻnalishi, xarakteri va faoliyat 

xususiyatlariga koʻra turizm sayr qilish (ekskursiya, sayohat qilish) va piyoda yurish 

(poxod) shakllariga ajratiladi. 

Sayr  qilish  –  keng,  ommaga qulay  boʻlgan piyoda,  changʻida, velosiрed, 

qayiq va boshqa vositalar yordamida yurib sogʻliqni yaxshilash, organizmni 
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chiniqtirish maqsadida uyushtiriladigan qisqa muddatli ommabop turizm shaklidir. 

Turizmning bu shaklida keksa-yu yosh ishtirok etishi mumkin. 

Ekskursiya – jamoa boʻlib biron obyektga (muzey, stadion, 

qurilishi,  oʻrmon  va hakazo)  ilmiy  qidiruv  yoki  oʻquv maqsadida, umumiy 

madaniy dam olish uchun oʻtkaziladigan tadbirlar hisoblanadi. Bunday tadbir aholi 

yashab, oʻqib turgan joylarga yoki boshqa shaharlarga ham borganda uyushtirilishi 

mumkin. Turizmning bu shakli asosan katta yoshdagi bogʻcha bolalari, maktab 

oʻquvchilari, oʻrta maxsus va oliy ta’lim muassasalarining talabalari orasida keng 

tarqalgan madaniy, ta’lim-tarbiyaviy ahamiyatga ega boʻlgan tadbirdir. 

Poxodlar – tashkiliy ravishda guruh boʻlib piyoda, velosiрed, changʻi, qayiq 

va shu kabi vositalar yordamida jismoniy chiniqish, oʻlkani oʻrganish, ijtimoiy-

foydali mehnat qilish maqsadida uyushtiriladi. 

Turizmning turlari juda xilma-xil boʻlib u amalda tobora ortib bormoqda. 

Jismoniy tarbiya nuqtai nazaridan olib qaralganda, ularni tayyorgarlik, haqiqiy 

turistik va ommaviy targʻibot poxodlariga ajratish mumkin. Tayyorgarlik poxodlari 

poxod harakatlari va organizmni katta va uzoq muddatli poxodlarga tayyorlash, 

ularda ishtirok etishga hozirlashda asosiy vazifalarini oʻtaydi. Tayyorgarlik 

poxodlari jarayoniga sayr qilish, ekskursiya elementlarini kiritish zarur. Bu 

bosqichning asosiy mazmunida turistik qoidalar, poxod turmush sharoiti, yurish 

texnikasi,  maxsus turistik  faoliyatlar,  yoʻlni  avvaldan oʻrganish, razvedka qilish, 

dam olish joylarini tanlash va uni tayyorlash, kechki dam olish va tunashni 

uyushtirish, gulxan yoqish va shu kabi sohalarni oʻrganish yotadi. Chidamlilik, 

kuchlilik, tezlik va boshqa jismoniy sifatlarni ham oshirish murakkab poxodlarda 

ishtirok etishni ta’minlaydi. 

Haqiqiy turistik poxodlar turizmning tiрik turlaridan biridir. U koʻp kun 

(birnecha kundan to bir oygacha) davom etib, marshrut va harakat usullarining 

xilma-xilligi bilan boshqalaridan tubdan farq qiladi.  Ular  sport  klublari yoki 

maxsus  turistik muassasalarda roʻyxatdan oʻtkaziladi, shuningdek, murakkab 

turistik poxodlarni uyushtirish uchun yuqorida koʻrsatilgan tashkilotlardan ruxsat 



153 
 

olinadi. Bunday poxodlarni jamoatchi-instruktor, tajribali va maxsus tayyorgarlikka 

ega boʻlgan turistlar boshqaradi va rahbarlik qiladi. 

Sport poxodlari – bu asosan sportga taalluqlidir; bunday hollarda murakkab 

poxodlarning qiyinchilik darajalari, masofaning uzunligi, tabiiy toʻsiqlarning 

qiyinchilik darajalari, aholi yashaydigan joylarga yetib borish tartiblari, sinovli 

poxodlar soni va boshqa shartlar qoʻyilgan boʻladi. 

Targʻibot-tashviqot poxodlari – yirik ijtimoiy-siyosiy yoki 

sport anjumanlariga bagʻishlangan boʻlib, uning maqsadi jamoatchilik va ommani 

turizmga jalb etishdan iboratdir. Bunday hollarda jamoalardagi  ilgʻor tajribalar 

almashinadi,  turistik harakatdagi yangi voqealar, natijalar  joriy etiladi, 

faol  turistlar  turli yoʻllar bilan ragʻbatlantiriladi. Badiiy havaskorlik jamoalarining 

konsert chiqishlari, sport turlari boʻyicha oʻrtoqlik uchrashuvlari, turistik texnika va 

boshqa vositalarni  bilish  yuzasidan  musobaqalar  uyushtirilishi  targʻibot ishlarini

ng jonli, qiziqarli boʻlishini ta’minlaydi. 

Ekspeditsiya – turistik sayohat boʻlib, u biron obyektni (geografik, geologik, 

oʻlkashunoslik,  tarixiy  va  boshqalar) oʻrganish maqsadida uyushtiriladi. Bunday 

sayohat jarayonlarida aktiv harakat, ya’ni piyoda yurish, changʻida va boshqalarda 

yurish, shuningdek, passiv harakat yoʻli bilan (transportda) masofani oʻtish mumkin. 

Hududiy belgi jihatdan turistik sayohatlar, poxodlar mahalliy va uzoq, 

xarakterli jihatidan esa rejali va havaskorlik turlariga egadir. Rejali poxodlar 

avvaldan belgilangan va faqat maxsus ishlangan marshrutlar orqaligina 

uyushtiriladi. Bunday hollarda turistlar maxsus jihozlar, oziq-ovqat va instruktorlar 

bilan ta’minlanadi. 

 Havaskorlik sayohatlari  jismoniy  madaniyat jamoalari kengashlari, sport 

klublari, turistlar klubi, madaniyat klublari, turistlar oromgohlari, bazalari, bolalar 

turistik stansiyalari,  maktablar, oʻquvchilar uylari va alohida turistlar guruhlari 

tomonidan uyushtiriladi. Bunda turistlar mustaqil ravishda oʻz marshrutlarini 

tuzadilar, poxod jarayonida oʻz-oʻzlariga xizmat qiladilar. Kerakli turistik jihozlar, 

oziq-ovqat va boshqa vositalarni oʻzlari xarid qilishlari yoki ijaraga olishlari lozim 

boʻladi. 
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 Sayohatning bu xususiyati ommaviy ravishda bir kunlik va birnecha kunlik 

poxodlar oʻtkazish uchun eng qulay boʻlib, u koʻpincha ta’lim muassasalarida 

koʻproq uyushtiriladi. 

 Shuni qayd qilish lozimki, kasaba uyushma tashkilotlari, sport klublari, 

haftada ikki kun dam olish kunlaridan unumli foydalanib, yirik korxonalar, ijodiy 

xodimlar jamoalari shahar atrofi joylariga poxod uyushtirish shakli keng avj 

olmoqda. Hatto Toshkent, Samarqand, Fargʻona, Navoiy va boshqa bir qator 

shaharlardagi ishlab chiqarish, mehnat jamoalariga togʻli zonalarda dam olish 

uylari, profilaktoriylar tashkil qilib, yil davomida hordiq chiqarish va sayohat qilish 

uchun ma’lum qulayliklar yaratib bermoqda. 

Sayohatlar harakat usullariga qarab piyoda yurish, togʻ, suv, changʻi, 

velosiрed, avtomobil, mototsikl va aralash turlariga boʻlinadi. Sayohat qilish va 

uning tartiblari 1982-yil 28-noyabrda tasdiqlangan "Havaskorlik turistik poxod va 

sayohatlarni tashkil qilish va oʻtkazish qoidalari” ga asosan oʻtkaziladi. Bu talablar 

hozirgi kunda ham keng qoʻllanmoqda. Havaskorlik sayohatlariga talabning ortib 

borishi bir kunlik va koʻp kunlik poxodlar oʻtkzishni taqozo etmoqda. Shunga koʻra 

koʻp  kunlik sayohatlar  I, II, III, IV, V qiyinchilik  kategoriyalariga (darajalariga) 

boʻlinadi. Qiyinchilik darajalari poxodlarning masofasi, toʻsiqlarning xususiyati va 

soni, har bir turning mazmuniga qarab belgilanadi. Ular haqida keyingi boblarda 

tegishli ma’lumotlar beriladi. 

Xulosa qilib aytganda, mustaqillikning sharoitlari hamda imtiyozlari doirasida 

"Sogʻlom avlod” Davlat dasturida turizmdan maqsadli foydalanishi lozim. 

Oʻquvchi-yoshlar va talabalarning sogʻligʻini mustahkamlash, kasb-hunar yoʻlidagi 

nazariy bilim hamda amaliy malakalarini takomillashtirishda sayohatlar muhim 

ahamiyatga ega boʻlgan tarbiyaviy jarayondir. 

Turizmning zamonaviy turlari 

Xalqaro miqyosda, shuningdek Oʻzbekistonda ham hozirgi davr turizmi ishlab 

chiqarish. Iqtisodiyot sayohatdan yangi sohadagi industriyaga aylanib bormoqda. 

Sayohatchilarga xizmat qilish, madaniy va moddiy-texnik jihatdan xizmat qilish 

yoʻli bilan sayohat poydevonni mustahkamlashning yangi usullari keng 



155 
 

tarqalmoqda. 

Rossiyadagi Umumrossiya xalq sayohati jamiyati (Vseross. narodnogo turket. 

obhestva - VNTO) modeli asosida mamlakatda quyidagi turizm faoliyatlari rivoj 

topmoqda: 

4. Turizm manzaralarining (prostranstvo) kengayishi; 

5. Ijtimoiy turizm va vatanparvarlik (xayriya-ekosan) ekspeditsiyalar 

«Oʻzbekiston hammamizning uyimiz»; 

6. Mahalliy (ichki) turizm; 

7. Ma’naviy-ma’rifiy va iqtisodiy shakllanish (haj safarlari); 

8. Ixtisoslashgan va ijtimoiy hamkorliklar; 

9. Tijorat va tadbirkorlik faoliyatlari; 

10. Ijtimoiy fondlar shaxsiy omonatlarni saqlash; Davlat byudjetlaridan voz 

kechish; 

11. Sayrlar - oʻlkashunoslik ishlarini bolalar sayohat stantsivalari, 

mahallalarda tashkil qilish; 

12. Oʻquv ta’tillari va mehnat ta’tillarida sayr-sayohatlar; 

13. Turizm toʻgʻrisidagi qonun va qarorlarni hayotga singdirish; 

14. «Oʻzbekiston-ekspress» poezdi bilan ekosan-tur xalqaro jamgʻarmasi, 

«Kamolot», «Qariyalar» jamgʻarmalarining oʻlka boʻylab sayr-sayohatlari; 

«Oʻzbekiston-ekspress» poezdi bilan ekosan-tur xalqaro jamgʻarmasi, «Kamolot», 

«Qariyalar» jamgʻarmalarining oʻlka boʻylab sayr-sayohatlari; 

15. Oʻzbekiston Respublikasining Kadrlar tayyorlash Milliy dasturi asosida 

ixtisoslik (kasbiy) turizm kadrlarini tayyorlash; 

16. Alpomish va Barchinoy maxsus testlari talablaridagi sayr- sayohatlami 

oʻquvchi yoshlar va mehnalkash ommasiga singdirish; 

17. sayohat jihozlari va mehmonxona sharoitlarida ishlatiladigan buyumlar, 

chinni idish-tovoqlar va texnik vositalarni ishlab chiqish, xarid qilish; 

18. ommaviy madaniy tadbirlar, sport musobaqalari va xorijiy sayyohlaming 

ishtirokidagi anjumanlarda rcklamalar; 

19. Oʻzbeklurizm milliy kompaniyasi, ekosan-tur Xalqaro jam- gʻarma 
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jamiyatlarining nashr ishlarini koʻpaytirish va h.k. 

Turizmning turlari mamlakatlarning geografik jihatdan joyla- shishi, iqlim 

sharoiti, shugʻullanuvchilarga moddiy-tcxnik ta’minotning yaratilishi va boshqa bir 

qator sabablarga koʻra koʻp turlarga boʻlinadi. 

Sobiq ittifoq davrida dcyarli turizmning barcha turlari (piyoda yurish, togʻ, 

gʻor, qiyalarga osilib chiqish - skalolazanie, sportcha chamalab topish, suv turizmi, 

avto-moto turizmi va h.k.) yagona sport klassifikatsiyasidan sport turi sifatida oʻrin 

egallagan edi. 

Oʻzbekistonda ham mazkur turlar turizmga qiziquvchi iqtidorli yoshlar orasida 

ancha tarqalgan edi. 

Qozogʻiston, Qirgʻiziston, Rossiya (Oltoy, Sibir, Ural va h.k.), Ukraina, 

Belorussiya, Kavkaz respublikalari va Boltiqboʻyi mamla- katlarida sport 

turizmining barcha turlari boʻyicha nufuzli musobaqalar oʻtkazish davom etmoqda. 

Oʻzbekistondagi turli islohotlar, ba’zi shart-sharoitlar (oʻzini-oʻzi boshqarish, 

moddiy-texnik ta’minlash va h.k.) tufayli sport turizmi boʻyicha maxsus tadbirlar, 

musobaqalar rasmiy ravishda tashkil qilinmayotir. Shu sababdan faqat togʻ turizmi, 

qoyani zabt etish, avto- moto turizmi bilan shugʻullanuvchilargina oʻz faoliyatlarini 

toʻxtatgan emas. 

Xalqaro sport klassifikatsiyasiga kiritilgan turizm turlari quyidagi yoʻnalishlar 

vatalablardan iborat. 

Turizm boʻyicha razryadlar va kategoriyalar qiyinchiligi. Xalqaro yagona sport 

klassifikatsiyasida turizm mustaqil sport turi hisoblanadi va boshqa sport turlaridagi 

razryadlar bunda ham mavjud. Bular quyidagilardan iborat; 

Razryad normalarini qayla bajarish muddati ikki yilga belgila- nadi va bunda 

bir kategoriya yuqori normativm bajarish talab etiladi. 

Sayohatlar marshrut kvalifikatsiya komissiyasi tomonidan tasdiqlangan holda 

uyushtirilgan va belgilangan talablar toʻla baja- rilgandagina haqiqiy hisoblanadi. 

Buning uchun: 

I-kategoriya qiyinchilikdagi sayohatlar haqida yozma hisobot; 

II- va Ш-kategoriya qiyinchiliklardagi sayohatlar haqida yozma hisobot; 
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IV- va V-kategoriya qiyinchilikdagi yurish uchun rahbar toʻla yozma hisobot 

topshiradi. 

Tegishli marshrut kvaliflkatsiya komissiyasi tomonidan tasdiqlangach, yuqori 

organlarga tavsiya etiladi hamda turizm va ekskursiyalar Markaziy Kengashi 

tomonidan tasdiqlanadi. 

IV-V kategoriyali yurishlarning bir yilda ikki marta oʻtkazilishi maqsadga 

muvofiqdir. 

Razryad va unvonlarni bcrish qoidasiga koʻra, I, II, III kategoriya 

qiyinchilikdagi yurishlarga rahbarlik normasini III, IV, V kategoriya qiyinehilikda 

qatnashish yoʻli bilan bajarsa boʻladi. 

Avtomashina, mototsikllarni bevosita boshqargan kishilargina razryad talabini 

bajargan hisoblanadi. 

Dala sharoitida 5 kun tunash sharti bilan 1 marta yurish uyushtirilib, jami 

masofa 65 km dan kam boʻlmaganda berildadi. 3 kunlik yurishda 30 km masolani 

bosib oʻtish kerak. 

Piyoda yurish sayohatlari 

Piyoda yurish turizmi sport klassifikatsiyasida maxsus tur boʻlib hisoblansa 

davrizmning deyarli barcha lurlarida u yoki bu darajada qoʻllanilishi tabiiy bir 

holdir. qolaversa, bir kunlik yoki tunab kelish sayohatlarida piyoda yurish oʻziga xos 

mazmun, shakl va usulJarga ega boʻlib, sport razryadi (darajasi) mezonlari 

(normativ) talab etilmaydi. 

Piyoda yurish sayohati deganda eng avvalo qatnashchilarning moʻljallangan 

yoʻnalish (marshrut) boʻyicha bevosita qadamlab (piyoda) yurish tushuniladi. Bunda 

sayohat qoidalari va talablari asosida kerakli kiyim-kechak!ar, buyumlar, oziq-

ovqatlar, sayohat jihozlarini toʻrvaga (ryukzak) joylashtirib, elkada koʻtarib yurish 

shart boʻladi. 

Shuning sayohat yoʻlining sharoitlari (past-baland, toʻsiqlar, ariq- koʻlmak, 

daryo suvlari, chakalakzor va h.k.) piyoda yurishda e’tiborga olinadi. 

Qaysi yoʻnaJish, qaysi fasl, qanday shakl va kimlar boʻlishidan qafiy nazar 

piyoda yurish sayohatlarining oʻz qonuniyatlari va tartib-qoidalari boʻladi. Ularning 
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eng asosiy turlari quyidagilardan iborat: 

1. Jismoniy jihatdan sogʻlom boʻlish, avvaldan maxsus tayyorgarliklar koʻrish 

- chiniqishi shifokor nazoratidan oʻtish. 

2. Topografik bilimlarga (xarita, chizmalarni tayyorlash, oʻqiy bilish, 

kompasni ishiata olish, tomonlarni tabiiy sharoitlarga qarab belgilash va h.k.) 

boʻJish. 

3. Sayohat jihozlarini ishiata bilish (toʻrvaga buyumlarni joylash- tirish, 

chodirni yigʻishtirish va oʻmatish). 

4. Kerakli kiyimlar, buyumlar va oziq-ovqatlaming turlari, miqdori, hajmi, 

ularni saqlash, ishlatish tartiblarini oʻzlashtirish. 

5. Jarohatlanganlarga birinchi tibbiy yordam koʻrsatish amallarini (priem) 

yaxshi bilish. 

6. Turizm texnikalarini oʻzlashtirish, musobaqalarda qatnashish uchun 

tayyorgarlik koʻrish. 

Bundagi nazariy bilimlar, tushunchalar va amaliy malakalar jamoadagi (oʻquv 

va mehnat kollektivlari) turizm sektsiyasi mashgʻu- lotlarida, sayohat oldidan 

uyushtiriladigan maxsus tayyorgarlik mashgʻulotlarida va jismoniy tarbiya darslari 

jarayonida oʻqituvchi (instruktor) tomonidan olib boriladi. 

E’tirof etish kerakki, sobiq Ittifoq davrida ishlab chiqiJgan va kasaba 

uyushmalari kengashi tomonidan tasdiqlangan «Turizm seksiyalari haqida Nizom» 

(1963, 1987), «Turizm klublari haqida Nizom», «Jamoatchi instruktor I arni 

tayyorlash haqida Nizom», «Turizm slyotlarini oʻtkazish haqida Nizom» kabi 

rasmiy va tashkiliy xujjatlar mazmun va mohiyat jihatidan oʻz kuchlarini yoʻqotgan 

emas. 

«Piyoda yurish sayohatlari haqidagi Nizom»ning talablari va yaqin oʻtmishda 

tajriba-sinovlardan oʻtgan, hozirgi davrda amalda qoʻManilayotgan ba’zi bir zarur 

faoliyatlar mazmunini keltirish maqsadga muvofiqdir. 
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Nazorat uchun savollar 

1. Jismoniy mashqlarning klassifikaiiyasi (tasniflanishi) 

2. Jismoniy mashqlarni anatomik belgilari, harakatning shakli va quvvatiga 

qarab klassifikatsiyasi 

3. Harakat sifatlarini rivojlantiriish va sportning aloxida turlari tarzidagi 

jismoniy mashqlar klassifikatsiyasi 

4. Sport turlari tarzidagi jismoniy mashqlarni klassifikatsiya qilish. 

5. Jismoniy mashqlarning ta’sirini belgilovchi omillar 

6. Jamoa boʻlib oʻynaladigan harakatli oʻyinlar. 

7. Oʻyinchilarning oʻzaro faoliyatining shakliga koʻra qanday tasniflanadi? 

8. Jismoniy mashqlarning tarixiy klassifikatsiyasi 

9. Jismoniy mashqlarning klassifikatsiyasining asosiy turlari. 

10. Jismoniy mashqlarni klassifikatsiya qilish tamoyillari. 

11. Harakatlarning tuzilishiga koʻra mashqlarning tasnifi 

12. Ish quvvati boʻyicha tasniflash 

13. V.S.Farfel boʻyicha fiziologik tasnif 

14. Jismoniy mashqlarning fiziologik va metabolik ta’minlanishining 

xususiyatlari 

15. Asosiy mushaklarning qisqarish turiga koʻra tasnifi. 

16. Sport turlari tarzidagi jismoniy mashqlarni klassifikatsiya qilish. 

17. Biomexanik xususiyatlari boʻyicha tasniflash. 

18. Mashqlarni ulardan foydalanishning asosiy maqsadli yoʻnalishi boʻyicha 

tasniflash. 

19. Jismoniy mashqlarning ta’sirini belgilovchi omillar. 

20. Oʻqituvchi va oʻquvchilarning shaxsiy tavsifi omillari. 

21. Harakatli o‘yinlarning turkumlari. 

22. Harakatli o‘yinlarning pedagogik ta’rifi va ahamiyati. 

23. Harakatli o‘yinlarni ta’limiy ahamiyati. 

24. Harakatli o‘yinni tarbiyaviy ahamiyati. 

25. Harakatli o‘yinlarning estetik xususiyatlari. 
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26. Harakatli o‘yinlarning aqliy tarbiyadagi ahamiyati. 

27. Harakatli o‘yinlarni gigiyenik va sogʻlomlashtirishdagi o‘rni. 

28. Jismoniy sifatlarni tarbiyalovchi harakatli o‘yinlar. 

29. Salomatlikni tiklash va nogironlar uchun harakatli o‘yinlarning ahamiyati 

30. Gimnastika yo‘nalishi deganda nimani tushunasiz? 

31. Nemis gimnastikasi tizimi qaysi yili paydo bo‘lgan? 

32. Shved gimnastikasi deganda nima deya olasiz? 

33. Gimnastikaning asosiy vazifalari. 

34. Gimnastika mashqlari pedagogik vazifalarga ko‘ra nechta asosiy 

guruhlarga bo‘linadi? 

35. Gimnastikaning asosiy vositalari kishining maksimal kamol topishi uchun 

ko‘proq qanday guruhlarga ajratish mumkin? 

36. Gimnastikaning xususiyatlariga nimalar kiradi? 

37. Gimnastika atamasi deb nimaga aytiladi? 

38. Turizm tushunchasi 

39. Turizmning asosiy shakllari 

40. Turizmning shakllari haqida tushunchalar 

41. Turizmning turlari va ularning ahamiyati 

42. Turizm turlarining tasnifi 

43. Turizmning zamonaviy turlari 

44. Piyoda yurish sayohatlari 
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III BOB. TABIATNING SOGʻLOMLASHTIRUVCHI KUCHLARI VA 

GIGIENIK OMILLAR  

3.1. Tabiatning sogʻlomlashtiruvchi kuchlari  

Jismoniy tаrbiyа jаrаyonidа hаvo, quyosh nuri, suv tаbiаtning 

sogʻlomlаshtаruvchi kuchlаridаn vositа sifаtidа foydаlаnilаdi. Insonning moddiy vа 

mа’nаviy hаyot shаroiti, turmushi dаvomidаgi moddiy ne’mаt yаrаtish, yаshаshi 

jаrаyoni tаshqi muxitning hаr xil holаtigа toʻgʻri kelishi mumkin. Bungа koʻnikish, 

ungа tаyyor boʻlish muhim аhаmiyаtgа egа. Shuning uchun tаbiаtning in’omi - hаvo, 

suv, quyosh nuri inson ish qobiliyаtini oshirish, sаlomаtligini mustаxkаmlаshning 

аsosiy vositаsi, deb qаrаlаdi. 

Jismoniy tаrbiyа jаrаyoni mаshgʻulotlаri ochiq hаvodа, quyosh nuridа vа 

boshqаlаrdаn ijobiy foydаlаnish bilаn tаshkillаnsа, jismoniy mаshqlаrning 

sаmаrаdorligi ortаdi. Quyosh nuri, hаvoning nаmligi yoki quruqligi, suv-yomgʻir 

ostidа mаshqlаnish, mehnаt qilish, shugʻullаnuvchi orgаnizmigа turlichа tа’sir 

koʻrsаtаdi. Fаqаt jismoniy yuklаmаning ortishi yoki kаmаyishi bilаnginа emаs, 

orgаnizmdа kechаdigаn moddа аlmаshinuvi vа boshqа funktsionаl аlmаshinuvlаrgа 

tа’sir qilishi аmаldа isbotlаngаn. 

Choʻmilish, oftobdа toblаnish, hаvoning issiq-sovugʻi orgаnizmni tаbiаtning 

yoki tаshqi muhitning zаrаrli oqibаtlаrigа bаrdoshlilikkа oʻrgаtаsh jismoniy tаrbiyа 

jаrаyonini tаshkillаshdа jonаjon diyorimizning geogrаfik, ijtimiy vа ekologik 

holаtining turli xilligini xisobgа olishning hozirgi kundаgi аhаmiyаti e’tiborgа loyiq. 

Аfsuski, hozirgаchа bаrchа viloyаtlаr vа xududlаr uchun tаbiаtning 

sogʻlomlаshtiruvchi kuchlаridаn foydаlаnishning ilmiy аsoslаngаn tizimini yаrаtish 

muаmmosi hаl qilinmаgаn. Mаsаlаn, quyosh nuri ostidа shugʻullаnish, suv yoki 

hаvo nаmligi, quruqligidаn foydаlаnishdа soаt 10.00 dаn 12.00 gаchа quyosh 

nurining orgаnizmgа tа’siri Buxorodа, Fаrgʻonаdаgigа nisbаtаn boshqаchа tа’sir 

kuchigа egа. 

Ultrаbinаfshа nurlаrining yetib kelishi vа tа’siri qаyd qilingаn viloyаtlаrning 

geogrаfik oʻrni, ekologik muxiti biri-biridаn fаrq qilаdi, tа’sir kuchi hаm turlichа. 

Shungа koʻrа oftobdа toblаnish yoki qаndаy hаrorаtdа nechа soаt shugʻullаnish, 
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hаvo nаmligi dаrаjаsining nechа foyizi orgаnizmning funktsionаl tаyyorgаrligigа 

ijobiy tа’sir koʻrsаtishi mumkinligi ilmiy аsoslаnmаgаn. 

Jismoniy mаshqlаrning me’yori, yuklаmаning umumiy miqdori, mаshqning 

intensivligini e’tibordаn chetdа qoldirish, yoshi, jinsi vа boshqа individuаl 

xususiyаtlаrini xisobgа olmаsdаn suv, hаvo nаmligi yoki quruqligi, quyosh nuridа 

toblаnish tаbiаtning sogʻlomlаshtiruvchi kuchlаridаn foydаlаnishdа sаlbiy 

nаtijаlаrgа olib kelishini unutmаsligimiz lozim. 

Shugʻullаnuvchilаrgа quyosh vаnnаsi, suvdа chiniqishning nаzаriy bilimlаri vа 

ulаrdаn tizimli foydаlаnish, hаvoning oʻzgаrishi orgаnizmning issiq-sovuqqа, 

keskin oʻzgаrishlаrgа tez moslаshishi individning yoshligidаn yoʻlgа qoʻyishning 

sаmаrаsi kаttа. Hаr tomonlаmа chiniqtirish tаbiаtning sogʻlomlаshtiruvchi 

omillаrini turli jismoniy mаshqlаrni bаjаrish bilаn qoʻshib olib borilishi tаshqi 

muxitning sаlbiy tа’sirlаrigа orgаnizmning qаrshilik koʻrsаtа olish qobiliyаtini 

yаnаdа oshirаdi. 

Jismoniy tаrbiyа jаrаyonidа erishilgаn chiniqishning sаmаrаsi “koʻchuvchаn” 

boʻlаdi, yа’ni u insonning boshqа fаoliyаti (аsosаn, mehnаt, hаrbiy xizmаt)dа 

nаmoyon boʻlаdi vа jismoniy tаrbiyа jаrаyonining hаyotiy аmаliyligini isbotlаydi. 

Qolаversа ruhiy irodаviy xislаtlаrini hаm kuchаytirаdi. Аyniqsа chаyqаlish 

tebrаnish, me’yorsiz nаgruzkаgа chidаsh, vаznsizlik holаtigа tez moslаshishdek 

yuqori jismoniy tаyyorgаrlik vаzifаlаrini oson hаl qilishgа yordаm berаdi. 

Tabiatning sogʻlomlashtiruvchi kuchlaridan foydalanish 

Jismoniy madaniyatda sogʻlomlashtiruvchi kuchlardan ikki xil foydalanish 

mumkin: 

- birinchidan, tabiiy muhit omillari jismoniy mashqlar ta’sirini toʻldirganda, 

kuchaytirganda va optimallashtirishda (masalan, toza havoda, quyosh nuri ta’sirida, 

suvda va boshqalarda jismoniy mashqlar) jismoniy mashqlar uchun qoʻshimcha 

shartlar sifatida. 

- ikkinchidan, ishtirok etganlarning tanasini chiniqtirish uchun. Bunda 

tabiatning tabiiy kuchlari maxsus protseduralar (havo va quyosh vannalari, 
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choʻmilish va boshqalar) shaklida qoʻllaniladi, bunda tabiiy omillarning ta’siri 

ma’lum bir tarzda dozalanadi. 

Ochiq havoda qolish organizmdagi metabolik jarayonlarni tezlashtiradi, qon 

tomirlarini mustahkamlaydi, yurak faoliyatini yaxshilaydi, miya faoliyatini 

ragʻbatlantiradi va tananing umumiy ohangini oshiradi. Toza havoda jismoniy 

mashqlar qilish jarayonida inson tanasining iqlim omillariga moslashishi va 

kasalliklarga va stressga chidamliligi ortadi. 

Tanani chiniqtirish uchun tabiatning tabiiy kuchlaridan maqsadli foydalanish 

jarayonida toʻrtta usul ajratiladi: 

aeroprofilaktika - tanani yetarli miqdorda kislorod bilan toza havo bilan 

ta’minlash; kiyimning mavjudligida sovuq havo bilan tananing chiniqishi; ochiq 

tananing havo qattiqlashishi (havo vannalari); 

gelioprofilaktika - tananing quyosh nurlanishi bilan chiniqishi (quyoshga 

tushish); 

gidroprofilaktika - havo va quyosh radiatsiyasi ta’sirida ochiq suvda suzish; 

tanani chiniqtirish usuli sifatida iqlim sharoitining oʻzgarishi (masalan, 

terining va shilliq pardalarning sovuq havo bilan muntazam ta’sir qilish xususiyati 

tananing noqulay ekologik sharoitlarga chidamliligini oshiradi). 

Atrof-muhitning qulay sharoitlari jismoniy mashqlarning ijobiy ta’sirini 

kuchaytiradi, katta yukni qoʻllashga, oqilona dam olishni tashkil etishga, 

ishtirokchilarda ijobiy his-tuygʻularni, quvnoqlik va yaxshi kayfiyatni keltirib 

chiqarishga imkon beradi. 

Jismoniy mashgʻulotlarda tabiatni sogʻlomlashtirish kuchidan organizmni 

chiniqtirishning mustaqil vositasi sifatada foydalaniladi.Tabiat kuchlari (suv, havo, 

quyosh) kishilarning sogʻligini mustaxkamlash va ish qobilyatani oshirishning 

muhim vositasidir 

Tabiatning sogʻlomlashtirish kuchidan foydalanishning asosiy natijasi 

kishining chiniqishi, ya’ni organizmning sovuq, issiq, kuyosh radiatsiyasi (ayniqsa 

ular keskin oʻzgarib turganda) kabilarga bardosh berish xususiyatining ortishidir. Bu 

xol sogʻlikni mustaxkamligi va ish kobiliyatini oshirish imkonini beradi, buni ilk 
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yoshlik chogʻidan boshlab doimo oʻtkazib turish lozim. Xar tomonlama chiniqtirish 

uchun organizmga turlicha ta’sir etadigan vositalar (xilma-xil xaroratdagi suv va 

havo, kuyosh nurlari ta’sirida boʻlish va xokazo)dan foydalanish kerak. 

Quyosh vannasini qabul qilishning asosiy qoidalari. 

Quyosh vannasini kunning birinchi yarmidagi (soat 8 dan 11 gacha - bu paytda 

havo uncha kizmagan va toza boʻladi) ovqatlanishga bir yarim soat qolguncha yoki 

undan 1,5-2 soat keyin qabul qilingan ma’qul. Quyosh nuri ostida boʻlish dastlab 8-

10 daqiqa bilan chegaralanadi, soʻng bu protsedurani har kuni 5-10 daqiqa 

koʻpaytirilib boriladi va asta- sekin 30-40 daqiqaga yetkaziladi. Quyosh vannasini 

qabul qila turib xar 5-10 daqiqada tana xolatini oʻzgartirib turish kerak. Quyosh 

vannasidan keyin suv protseduralari tavsiya qilinadi. Quyosh vannasidan xaddan 

ziyod notugʻri foydalanish organizm uchun zararlidir. Bu tananing kuyishiga va issiq 

urushiga olib kelishi mumkin. 

Havo vannasini qabul qilishning asosiy qoidalari. 

Havo vannasiga yaxshisi erta bahorda, iliq kunlarda (+20° S), lekin quyosh nuri 

va shamolning tik tushushidan muxofaza qilingan joylarda tushgan ma’qul. Havo 

vannasida dastlab 10-15 daqiqa. Asta-sekin 1,5-2 soat boʻlinadi. Havo vannasi 

uchun qulay vaqt kunduzgi soatlardir (soat 9 dan 18 gacha). 

Havo vannasini qorin ochganda yoki bevosita ovqatdan soʻng qabul qilish 

tavsiya etilmaydi. Bazan uvisha boshlaganda bu protsedurani darxol toʻxtatish 

kerak. Iloji boʻlsa, havo vannasiga tushishdan oldin organizmni qizitish kerak. Havo 

vannasini ochiq havoda harakatlanib (oʻynab yoki yurib) olgan ma’qul. 

Iliq kunlarda havo vannasini muntazam olish asta-sekin bu protsedurani juda 

past temperaturada ham amalga oshirish imkonini beradi. Bu organizmni 

chiniqtiradi. 

Suv muolajasini olishning asosiy qoidalari. 

Suv protsedurasiga quyidagilar kiradi: artinish, ustidan suv quyish, dushga 

tushish va choʻmilish. Eng qulayi artinishdir. Ishqalash xoʻl sochiq yoki gubka bilan 

amalga oshiriladi. Ishqalashdan soʻng badan sochiq bilan quriguncha artiladi. 

Ishqalashda dastlab iliq suvdan: maktabgacha yoshdagi bolalar uchun 28-25 harorat 
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issiq, maktab oʻkuvchilari va oʻsmirlar uchun 25-20, 20-18 harorat issiq suvdan 

foydalaniladi. Suvning xarorati asta-sekin 3-4 kunda bir harorati pasaytiriladi va 

maktabgacha yoshdagi bolalarda 19, makgab oʻkuvchilarida 18, oʻsmirlarda 16 

haroratgacha tushiriladi. Ustidan suv quyish va dush qabul qilish eng kuchli suv 

protseduralaridir. Ularni qabul qilishga bolalar xoʻl narsa bilan badanlarini 

ishqalashga koʻnikanlaridan soʻng kiritish zarur. 

Suv xavzalarida choʻmilish eng yaxshi muolajalardan biridir. Agar badan 

tarbiyadan soʻng choʻmilishga toʻgʻri kelsa, suvda 2-3 daqiqa boʻlishi kifoya, 

quyosh vannasidan chiqib choʻmilganda 10-20 daqiqa turishlari mumkin, 

choʻmilayotib kuchli xarakatlar qilish kerak, aks xolla sovqotib qolish mumkin. Har 

qanday suv protsedurasidan soʻng badanni quriguncha artish, keyin xoʻl yoki quruq 

sochiq bilan ishqalab quritish lozim. Har uchchala protsedurani tashkil qilish va 

oʻtkazishda albatta tibbiy nazorat darkor. 

3.2. Gigiyenik omillar 

Gigiyena - bu salomatlik toʻgʻrisidagi, uni saqlash, mustahkamlash hamda 

tevarak-atrofdagi omillarning unga koʻrsatadigan zararli ta’sirini bartaraf etish 

vositalari va usullari toʻgʻrisidagi fandir. 

Gigiyena iqlimni, mikroiqlimni, havoning, suvning va tuproqning holatini, 

ovqatlanish sharoitlarini, kiyim-kechak, turar joy, mehnat va dam olishga 

qoʻyiladigan shartlarni, jismoniy tarbiya hamda sport mashgʻulotlari oʻtkaziladigan 

shart-sharoitlarni va boshqa bir qator masalalarni oʻrganadi. Odamning mehnat, dam 

olish va sportdagi faoliyatining biror sohasi yoʻki, ular gigiyenik jihatdan tartibga 

solib turilmaydigan boʻlsin. Odam salomatligiga ta’sir koʻrsatadigan omillarni 

normalashtirib, ya’ni ularning miqdorini (me’yorini) belgilab turish gigiyena 

fanining asosiy maqsadi hisoblanadi. Gigiyenik normalar cheklab qoʻyilgan 

(masalan; havoda, suvda, tuproqda zararli moddalarning yoʻl qoʻyish mumkin 

boʻlgan miqdorini belgilash shaklida) yoki optimal holatga keltirish (masalan, 

jismoniy yuklamalar, ovqat ratsionining optimal miqdorini (me’yorini) belgilash) 

xarakterida boʻlishi mumkin. Tavsiya etilgan gigiyenik normalar qonuniy yoʻl bilan 

mustahkamlanadi hamda sanitariya inspektsiyasi organlari tomonidan nazorat qilib 
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turiladi. Gigiyenada turli fan sohalari- sotsiologiya, demografiya, klimatalogiya, 

fiziologiya, mikrobiologiya, fizika, kimyo sohalarida qoʻllaniladigan metodlar va 

metodikalardan foydalaniladi. 

Gigiyenik omillar jismoniy tarbiya jarayonining umumiy maqsadini, 

vazifalarini hal qilishning vositalaridan biri. Shugʻullanuvchilar salomatligi 

profillaktikasini yoʻlga qoʻyish, organizmning optimal hayotiy faoliyati uchun lozim 

boʻlgan sharoitlarni yaratish, sogʻliqni yaxshilash va uning uzoq umr koʻrishini 

ta’minlash orqali hayoti davomida yuqori ishchanligini oshirishga yordam berishdan 

iborat. 

Gigiyenik omillar shaxsiy va jamoat gigiyenasi talablarini oʻzida 

mujassamlashtiradi. Shaxsiy gigiyena umumiy gigiyena qoidalarini oʻz ichiga oladi, 

ular: aqliy va jismoniy mehnatni toʻgʻri navbatlashtirish, jismoniy madaniyat 

mashgʻulotlari bilan shugʻullunish, ovqatlanishning sifati va me’yori, mehnatning 

aktiv dam olish bilan toʻgʻri navbatlashuvi, toʻlaqonli uyqu. 

Shaxsiy gigiyena tarkibiga oʻz vujudining tozaligi, soch, tirnoq, ogʻiz 

boʻshligʻining tozaligi, toza kiyim-bosh (sport formasi) sport anjomlari, 

jihozlarning, sport inshootlaridagi tozalik, tashqi muhitning zararli faktorlari va 

boshqalar kiradi. Ulardan jismoniy tarbiya darslari, jismoniy mashqlar bilan 

mustaqil shugʻullanish mashgʻulotlari, sport trenirovkalari, sogʻlomlashtirish 

trenirovkalarida maqsadli foydalanish jismoniy mashqlarning ta’sirchanligini, 

jismoniy tarbiya jarayoni samaradorligini oshirishi isbotlagan. 

Gigiyenik talab va normalarning hayotiy - amaliyligi, ularni qoʻllashga 

sharoitning yetarli darajadaligi ta’lim, tarbiya jarayonining moddiy-texnik bazasini, 

sport anjomlari, jihozlar va mavjud kiyimboshlardan belgilangan muddat davomida 

foydalanishga imkoniyat yaratadi. 

Pedagogik jarayon qanchalik puxta tashkillanmasin, ovqatlanish, uyqu kun 

tartibiga rioya qilinmasa, shuningdek, mashgʻulotlar tibbiyot tapablariga javob 

bermaydngan joy va jihozlar bilan oʻtkazilsa, ular albatta samarasiz boʻladi. 

Manashuning uchun ham mamlakatimiz ta’lim tizimi oʻquv muassasalarining 

jismoniy tarbiya dasturlariga gigiyenaga oid bilimlar mazmunini ifodalovchi nazariy 
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ma’lumotlar, mavzular tavsiya qilingan. Ular jismoniy tarbiya jarayonidan 

tashqaridagi insonning hayotiy faoliyatini tashkillovchi va jismoniy tarbiya jarayoni 

tarkibidagn vositalardir. Gigiyenik omillar jismoniy tarbiyaning maxsus yetakchi 

vositasi xisoblanmasa ham, jismoniy tarbiyaning vazifasini toʻlaqonli hal qilish 

uchun ahamiyati katta. 

Jismoniy mashqlar, tabiatning sogʻlomlashtiruvchi kuchlari va gigiyenik 

omillarni rotsional qoʻllash inson salomatligini mustaxkamlaydi va jismoniy 

qobiliyatlarini me’yorli rivojlanishiga zamin yaratadi. Mashgʻulotlar inson hayotiy 

faoliyatining organik qismiga aylansa, jismoniy tarbiya tizimi oʻzining maqsadi va 

vazifalarini ijobiy hal qilishga qodir jismoniy tarbiya vositalariga ega degan xulosa 

qilish oʻrinli boʻladi. 

Jismoniy tarbiya gigiyenasi- gigiyena fanining boʻlimlaridan biridir. Jismoniy 

tarbiya va sport mashgʻulotlarida odam salomatligini saqlash va mustahkamlash 

maqsadida samaraliroq foydalanish uchun oʻsha mashgʻulotlar vositalarini, 

metodlarini hamda shart-sharoitlarini ilmiy jihatdan asoslangan holda normaga solib 

turish jismoniy tarbiya gigiyenasining mazmunini tashkil etadi. Jismoniy tarbiya 

gigiyenasi mashgʻulotlarning samaraliroq metodlarini va eng qulay shart-

sharoitlarini asoslab berish uchun jismoniy mashqlar odam sogʻligʻiga qanday ta’sir 

koʻrsatishini va ular sogʻligʻini mustahkamlashga qay darajada xizmat qilishini 

oʻrganadi. 

Jismoniy tarbiya gigiyenasining ahamiyati fan texnika rivojlanish davriga kelib 

ancha ortdi. Agar 19 asrning oxiri va 20 asrning boshlarida odamlar sogʻligʻini va 

hayotini saqlashda sanitariya gigiyenaning ommaviy tarzda saqlanadigan yuqumli 

kasalliklarning oldini olishga qaratilgan tadbirlarni (vodoprovodlar qurish, kanali-

zatsiya oʻrnatish, shaharlarni toza tutish va boshqalar) asosiy rol oʻynagan boʻlsa, 

hozirgi vaqtda aholining kasallanishi va oʻlimi toʻgʻrisida yurak-tomir kasalliklari, 

modda almashinuv asab tizimi kasalliklari yetakchi oʻrin tutadi. Bunday 

kasalliklarning paydo boʻlishida kasal xafining asosiy omili sifatida gipodinamiya 

katta rol oʻynaydi. Shuning uchun ham gipodinamiyaning oldini olish maqsadida 

jismoniy mashqlarning qoʻllanilishi gigiyenada yetakchi ahamiyat kasb etadi. 
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Jismoniy tarbiya gigiyenasining vazifalari quyidagilar hisoblanadi: odamning 

jismoniy holatiga xos boʻlgan mezonlar boʻyicha uning salomatligiga oid model 

parametrlarini me’yorlashtirib turish (jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarlik 

darajasi, chiniqqanlik), jismoniy yuklamalarni me’yorga solib turish (tuzilishi, hajm, 

intensivlik), faqat gipodinamiyaning oldini olish bilangina cheklanmay, shu bilan 

birga, sihat-salomatlikning model darajasiga erishish va uni saqlab turish uchun 

unga optimal darajada mashq ta’siri koʻrsatilishini ta’min etadigan chiniqtiruvchi 

tadbirlar; mashq va musobaqa yuklamalarini, dam olish, ovqatlanish, katta sportda 

tiklanish tadbirlarini muayan tartibga solib turish; jismoniy tarbiya va sport 

mashgʻulotlari shart-sharoitlarini (iqlim va mikroiqlim, sport inshoatlari va jihozlari, 

kiyim-kechaklar va boshqalar) salomatlikka qulay ta’sir koʻrsatishiga yordam 

beradigan tarzda normaga solib turish. 

Salomatlikni saqlash va mustahkamlashda atrof muhitni ozoda saqlash, 

ratsional tarzda ovqatlanish, faol ravishda optimal harakatlar qilish hamda asab-

hayajonlanish haddan oshib ketadigan hayajon holatlarining oldini olish singari 

tadbirlar bilan bir qatorda, jismoniy tarbiya ham eng muhim va istiqbolli omillardan 

biriga aylanib bormoqda. Aholining sogʻligʻini mustahkamlashda, shaxsni uygʻun 

kamol toptirishda, yoshlarni mehnatga Vatan himoyasiga tayyorlashda jismoniy 

hamda sportning, ularning koʻndalang hayotga joriy etishning ahamiyati oʻsib 

bormoqda. Ishni shunday yoʻlga qoʻyish kerakki, har bir kishi yoshligidan oʻzining 

jismoniy barkamol boʻlishi toʻgʻrisida gʻamxoʻrlik qilsin, gigiyena va meditsina 

yordami sohasidagi bilimlarni egallab olsin, sogʻlom turmush kechirsin. Shu bilan 

birga, yuksak darajadagi yutuqlarga erishgan sport (katta sport) salomatlik uchun 

muayan darajada havf tugʻdiradigan (haddan tashqari zoʻriqish va jarohatlar) 

anchagina intensiv va keng hajmli yuklamalar bilan bogʻliq boʻlib, ular puxta 

shifokorlik-pedagogik nazorati oʻrnatilishini hamda mashqlarning gigiyenik 

jihatdan toʻgʻri tashkil etilishini ta’minlashni talab qiladi. Mana shu qoidadan kelib 

chiqqan holda sogʻlomlashtirish maqsadida oʻtkaziladigan jismoniy mashqlar 

hamda yuqori koʻrsatkichlarga erishishni maqsad qilgan sport mashgʻulotlariga 

qoʻyiladigan gigiyenik talablarni alohida-alohida qarab chiqish lozim. 
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Shaxsiy gigiyena - gigiyenaning bir boʻlimi; shaxsiy hayot va mehnat 

faoliyatida amal qilinishi zarur boʻlgan gigiyenik rejim yoʻli bilan odam sogʻligʻini 

saqlash va mustahkamlash masalalarini ishlab chiqadi. Sh.g . har bir kishining oʻziga 

va yoshiga bogʻliq boʻlib, aqliy va jismoniy mehnatni toʻgʻri yoʻlga qoʻyish, 

jismoniy tarbiya bilan shugʻullanish, vaqtida ovqatlanish, miriqib uxlash, mehnat va 

dam olishni toʻgʻri uyushtirishdan iborat. Tor maʼnoda badan (teri, soch, tirnoq, 

tishlar), kiyimkechak, poyabzal, koʻrpatoʻshak, turar joy, ovqat tayyorlash 

gigiyenasi va h.k. ham Sh.g .ga kiradi. Birinchi navbatda, badanni ozoda saqlashga 

eʼtibor berish zarur. Ayniqsa, badanning ochiqjoylari, shuningdek, tirnoq osti tez 

kirlanadi, shuning uchun qoʻlni botbot sovunlab yuvib turish, tirnoqlarni toʻgʻri 

parvarish qilishga odatlanish kerak. Uyda ovqat tayyorlaganda ham qoʻlning 

tozaligiga eʼtibor berish lozim. Sh.g . qoidalariga bolalar juda yoshligidanoq 

odatlanishi zarur. 

Kuniga dush qabul qilish yaxshi odat. Uyda dush boʻlmasa, badanning ochiq, 

ayniqsa, koʻp terlaydigan joylarini, qoʻltiq va koʻkrak ostini issiq suv bilan sovunlab 

yuvish lozim. Oʻringa yotishdan oldin oyoqni yuvish, agar barmoq burmalarida 

chaqalangan, bichilgan joylar boʻlsa davolatish kerak. 

Ogʻiz boʻshligʻini toza tutish faqat tishlarning sogʻlom boʻlishini taʼminlabgina 

qolmay, balki ichki aʼzolardagi kasalliklarning oldini olishda ham muhim. Tishni 

har kuni ertalab yuvishga, shuningdek, ovqatlangandan keyin ogʻizni chayishga 

odatlanish kerak; agar ogʻiz hidlansa, darhol vrachga koʻrinish zarur. 

Sh.g .ga umumiy gigiyena tadbirlaridan tashqari, jinsiy aʼzolar parvarishi ham 

kiradi; buni bola balogʻatga yetganida emas, aksincha, bola tugʻilganidanoq 

muntazam amalga oshirish kerak. 

Ichki kiyim toza boʻlishi, har kuni yoki kunora paypoqni almashtirib turish Sh.g 

.da juda muhim; badan, kiyimkechak, turar joy, oshxona, ish joyi va boshqalarning 

toza boʻlishiga eʼtibor berish kerak (qarang Gigiyena). 

Har bir oila aʼzosining sochigʻi, koʻrpatoʻshagi alohida boʻlishi, koʻrpayostiq 

jildi, choyshabni haftada bir almashtirib turish zarur. Uyquga yotishdan oldin ichki 

kiyimni almashtirish lozim. Sh.g .ga oid tadbirlarni, ayniqsa, oila aʼzolaridan biror 

https://uz.wikipedia.org/wiki/Gigiyena
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kishi ogʻriganda qatʼiy amalga oshirish talab etiladi, aks holda kasallik 

atrofdagilarga, xususan bolalarga tez yuqishi mumkin (qarang Bemorni parvarish 

qilish). Qiz va oʻgʻil bolalar parvarishining oʻziga xos tomonlari bor 

(qarang Goʻdak, Bolalar va oʻsmirlar gigiyenasi). Sh.g . qonun qoidalari barchaga 

tegishli boʻlishi bilan birga, uni kishining yoshiga, erkak va ayolning 

anatomikfiziologik xususiyatlariga bogʻliq tomonlari ham bor. Jinsiy aʼzolar va 

jinsiy hayot gigiyenasi (qarang Jinsiy gigiyena) masalalari bilan seksologiya 

shugʻullanadi. Mehnat jarayonida Sh.g .ni toʻgʻri tashkil etish ishini mehnat 

gigiyenasi oʻrganadi. 

Bolalar va oʻsmirlar gigiyenasi — gigiyenaning bir sohasi; goʻdaklikdan 

boshlab to 17—18 yoshgacha boʻlgan bolalar va oʻsmirlarning salomatligini saqlash 

va mustahkamlash masalalari bilan shugʻullanadi. Hayot sharoiti, oʻquvtarbiya va 

mehnatning oʻsayotgan organizmning kamol topishi va salomatligiga qanday taʼsir 

qilishini oʻrganish va shunga asoslanib, yosh avlodning sogʻlom oʻsishiga hamda 

har tomonlama toʻgʻri rivojlanishiga yordam beradigan gigiyena tadbirlarini ishlab 

chiqish Bolalar va oʻsmirlar gigiyenasi vazifasidir. Uning tavsiyanomalari shaxsiy, 

yaʼni har bir ayrim bolaga va muayyan bolalar guruhiga taalluqli boʻlishi mumkin. 

Bolalar va oʻsmirlar gigiyenasi tashqi muhit omillarining bola organizmiga, uning 

hayot faoliyatiga, taʼlimtarbiyasiga taʼsirini oʻrganadi, oʻsayotgan avlodning 

barkamol hamda jismoniy va maʼnaviy jihatdan uygʻun rivojlanishi uchun zarur 

boʻlgan choratadbirlarni ishlab chiqadi. 

Bolalar va oʻsmirlar sogʻligʻini oʻrganish va saqlash. Buning uchun biologik va 

ijtimoiy omillar, tashqi muhit hamda umumiy taraqqiyot qonunlarining bolalar va 

oʻsmirlar organizmiga taʼsirini oʻrganish talab etiladi. Har bir yoshga oid 

kasalliklarning kelib chiqish sabablarini aniqlash esa kasallikning oldini olish 

choratadbirlarini belgilash va hayotga tatbiq etish imkonini beradi. Hozirgi yosh 

avlodning sogʻligʻini belgilangan muddatda tekshira borish (tibbiy koʻrikdan 

oʻtkazish) bilan birga antropometrik usullarni qoʻllash orqali ularning jismoniy 

rivojlanishi aniqlanadi. 

https://uz.wikipedia.org/wiki/Bemorni_parvarish_qilish
https://uz.wikipedia.org/wiki/Bemorni_parvarish_qilish
https://uz.wikipedia.org/wiki/Go%CA%BBdak
https://uz.wikipedia.org/wiki/Bolalar_va_o%CA%BBsmirlar_gigiyenasi
https://uz.wikipedia.org/wiki/Jinsiy_gigiyena
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Shaxsiy gigiyena qoidalariga bolalar juda yoshligidanoq odatlanishi zarur. 

Bolada asosiy fiziologik jarayonlar — uyqu, uygʻoqlik, ovqatlanish (emish)ning oʻz 

vaqtida almashinib turishi ayniqsa bolaning birinchi yoshida katta ahamiyatga ega. 

Har kuni maʼlum soatlarda ovqatlanish (emish), uxlash va shahri k. bolaning oʻsishi 

va rivojlanishiga, ayniqsa nerv sistemasiga yaxshi taʼsir qiladi. Bolani hamisha 

maʼlum vaqtda (har 3—3,5 soatda) emizish tartibiga amal qilish lozim. Yosh bola 

hamisha maʼlum vaqtda uxlab, maʼlum vaqgda uygʻonishi uchun qulay sharoit 

yaratish, uxlaganida uni tinch qoʻyish, uygʻoqligida esa koʻruv va eshituv aʼzolariga 

turli yoʻllar bilan taʼsir etish (kattalarning gapsoʻzlari, rangli, jarangdor 

oʻyinchoqlarga bola diqqatini jalb qilish), gavda vaziyatini oʻzgartirib turish (bolani 

vaqtvaqti bilan qoʻlga olish yoki qorni bilan yotqizib qoʻyish) kerak. Bola nechogʻli 

yosh boʻlsa, organizmi dam olish va uxlashga shuncha koʻp ehtiyoj sezadi. Uni 

ochiq havoda (qishda ham) har kuni kamida 2 soat sayr qildirish, oʻynatish zarur. 

Shunda qon kislorodga yolchib, organizmdagi almashinuv jarayonlari bir maromda 

kechadi. 

Bolalar va oʻsmirlar faoliyati gigiyenasi. 

Bunda bolalarning sogʻligʻiga qarab ish faoliyatini belgilash va asta sekin 

oshira borish hamda charchashning oldini olish tadbirlarini koʻrish asosiy masala 

hisoblanadi. Shunga asosan yasli, bogʻcha, maktab yoshidagi bolalarning yoshiga 

mos keladigan kun tartibi joriy qilinadi. Oʻsib kelayotgan organizmning 

xususiyatlarini hisobga olgan holda, maktab oʻquvchilarining mashgʻulot tartibi 

ularning yoshiga qarab turlicha belgilanadi. Uyda dars tayyorlashga ajratilgan vaqt 

1sinf oʻquvchilari uchun 1-1,5 soat, 3-4 sinf oʻquvchilari uchun 1,5-2 soat, 5-6 sinf 

oʻquvchilari uchun 2 soat, 7-8 sinf oʻquvchilari uchun 2,5-3 soat, 9-10 sinf 

oʻquvchilari uchun 3-4 soat boʻlishi kerak. Bola dars tayyorlagan vaqtda har 40-45 

min.dan keyin 10-15 min. dam olishi zarur. Bolalar dars tayyorlab charchamasligi 

uchun mashgulotlardan keyin turli oʻyin, sport, foydali mehnat bilan 

shugʻullanishlari yaxshi natija beradi. 

Tashqi muhit gigiyenasi. Bolalar va oʻsmirlar gigiyenasining bu qismida 

bolalar va oʻsmirlar muassasalari loyihasini tuzish va kurishda gigiyena tadbirlarini 
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koʻzda tutish, jumladan ularni aholi yashaydigan joylarga qurish, xonalar yorugʻ va 

issiq boʻlishi, sanitariyatexnika inshootlari toʻgʻri qurilishi, toza havo, ichimlik suv 

hamda bolalar uchun moʻljallangan jihozlar bilan taʼminlanishi kerak. 

Bolalar va oʻsmirlarning ovqatlanish gigiyenasi. Bunda oziq-ovqat 

mahsulotlarining ahamiyati, bolalar muassasalari (bolalar uylari, sanatoriylar, 

tashkil qilingan sayohat va yurishlar)da ovqatlanish tartibi oʻrganiladi hamda oʻsish 

davrida energiya sarfi meʼyori ishlab chiqiladi. Bolalarga toʻyimli, mazali va 

xilmaxil ovqat berish, ovqatda oqsil, yogʻ, uglevod, vitamin, mineral tuzlar yetarli 

boʻlishi kerak. Toʻgʻri ovqatlanish bolaning turli kasalliklarga chidamini oshiradi, 

aqliy, jismoniy va mehnat qobiliyati barkamol boʻlishini taʼminlaydi. Maktabgacha 

tarbiya yoshidagi va maktab yoshidagi bolalar 4 - 4,5 soatda ovqatlanishi kerak. 

Nonushtada sutkali kaloriyaning taxminan 25%ini beradigan oqsillarga boy 

sabzavot, guruchdan pishirilgan ovqatlar, tushlik sutkali kaloriyaning 35-40%ni, 

kechki ovqat sutkali kaloriyaning taxminan 20-25%ini tashkil etishi va birmuncha 

yengil sutli, sabzavotli hamda yormadan pishirilgan ovqatlardan iborat boʻlishi 

lozim. Sutkali kaloriyaning qolgan 10-15%ni ikkinchi nonushtadan yoki tushlikdan 

keyin isteʼmol qilgan maʼqul. 

Bolalar va oʻsmirlarga tibbiy xizmat koʻrsatish. Bolalar va oʻsmirlar 

gigiyenasining bu qismida tibbiy xizmat koʻrsatishni ilmiy nuqtai nazardan ishlab 

chiqish hamda epidemiyaga qarshi tadbirlar koʻrish moʻljallangan. Salomatligi 

zaiflashib qolgan, nimjon (revmatizm, tonzillit, sil intoksikatsiyasi bilan ogʻrigan), 

shuningdek kasallikdan tuzalib kelayotgan bolalar uchun bolalar poliklinikasi yoki 

maktab vrachi ishtirokida alohida tartib tuziladi; ana shunday kasalliklarni boshdan 

kechirgan asabiy bolalarning oʻqishini davom ettirishi hamda salomatligini tiklay 

borishi uchun maxsus sharoit yaratiladi (sanatoriy maktablari va boshqalar). Bunday 

muassasalarda oʻqish bilan birga shifobaxsh badantarbiya, fizioterapiya, maxsus 

parhez, sof havodan koʻproq bahramand boʻlish kabi davo usullari qoʻllaniladi. 

Bolani yoshligidan boshlab toʻgʻri uyushtirilgan jismoniy tarbiya va chiniqtirish 

tizimiga oʻrgata borish katta ahamiyatga ega. Hayotining birinchi oylarida massaj 

va jismoniy mashklar bilan birga toza havodan bahramand qilish, keyinchalik esa 
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sochiqni hoʻllab badanni artish, choʻmilish, kattaroq yoshdagi bolalarni dushga 

tushirib yoki ustidan suv quyib choʻmiltirish bola organizmining kasallikka 

chidamini oshiradi va baquvvat qiladi. Bu tadbirlar muntazam boʻlishi va vrach bilan 

maslahatlashib olinganidan keyingina tatbiq etilishi kerak. Bolalar va oʻsmirlar 

muassasalarida hamma gigiyena mezonlari va tavsiyanomalariga rioya qilinishini 

shahar va qishloq tumanlarining sanitariyaepidemiologiya stansiyalaridagi 

sanitariya vrachlari nazorat qilib turadi. 

Oʻquvchilar gigiyenasiga rioya qilish sogʻlom turmush tarzining asosi. 

Gigiyenaga amal qilish sogʻlom turmush tarzining asoslaridan biri hisoblanadi. 

Bu borada koʻpgina olimlar tadqiqot ishlari olib borganlar. SHaxsiy gigiyena va 

ularni saqlash shartlari, oʻsmirlar oʻrtasidagi gigiyenik tarbiya mohiyati, 

oʻsmirlarning shaxsiy gigiyenasini tashkil etishning oʻziga xos jihatlari batafsil 

oʻrganilgan. 

Gigiyenaning bu jihatlari M.V.Antropova, M.I.Ismoilov, D.V.Kolesov, 

S.E.Mansurova, S.S.Solixoʻjaev, D.J.SHaripova kabi olimlar tadqiqotlarida aks 

etgan.Boshlangʻich sinflarda gigiyena boʻyicha koʻpgina olimlar ish olib borganlar. 

Bulardan S.Solixoʻjaevning ” Birinchi sinfga olti yoshdan” , Sh.I.Karimovning 

”Sogʻlom avlod uchun” risolasi Ibn Sino nomidagi nashriyot tomonidan 1993- yilda 

nashr etilgan. ”Bolalarga gigiyenik koʻnikmalarni ularni makt5ab ostonasiga qadam 

qoʻygan kunidan boshlab singdirish uchun oilada va maktabda qulay shart- 

sharoitlar yaratish zarur”. [S.Solixoʻjaev “Bolalarda shaxsiy gigiyena 

koʻnikmalarining shakllanishi”. T. Ibn Sino 1993-y]. 

Bugungi kunda 1-4 sinflar uchun Salomatlik, Tabiatshunoslik va Odobnoma 

darslari oʻtilmoqda. Darsliklarni maktab oʻquvchilariga oʻqitishdan maqsad sogʻlom 

turmush tarzini shakllantirish sogʻlom avlodni voyaga yetkazish omillari, shaxsiy va 

jamoat gigiyenalariga rioya etishni ularning ongiga singdirishda iboratdir. 

Shaxsiy gigiyena deganda nima tushuniladi? 

Bu avvalo kun tartibi, ularda harakat faolligi, teri va tanani parvarish qilish, 

me’yorida dam olib uxlash, vaqtida toʻgʻri ovqatlanish, zarali odatlardan oʻzini 

https://hozir.org/qishloq-xojalik-maxsulotlarini-yetishtirish-saqlash-va-ularni.html
https://hozir.org/qishloq-xojalik-maxsulotlarini-yetishtirish-saqlash-va-ularni.html
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tiyish, oʻrganilgan boʻlsa voz kechish, kiyim – kechaklarini toza tutish, zaruriy talab 

va shartlarga rioy qilishdan iborat. Kun tartibi nimani bildiradi? 

Har bi oʻquvchi kun tartibida xilma - xil unumli faoliyat bilan band qiladi. 

Maktabga boradi, uy ishlarini bajarishda ota – onasiga koʻmaklashadi, oʻrtoqlari 

bilan turli jismoniy mashqlar bajaradi, harakatli oʻyinlar oʻnaydi, dars tayyorlaydi 

va hakozo. Buning uchun oʻquvchi oʻzi bajaradigan kundalik hamma asosiy ishlarini 

rejalashi lozim. 

Oʻquvchilarning shaxsiy gigiyenasi va kun tartibi. 

Oʻquvchilarning shaxsiy gigiyenasi rotsional kun tartibi bilan bogʻliq boʻlgan 

koʻpgina masalalarni oʻz ichiga oladi. Gavdani va ogʻiz boʻshligʻini oʻz vaqtida 

yuvib, tozalab turish, salomatlik va mashq qilishga putur yetkazadigan yomon 

odatlarni tashlash va boshqalar shular jumlasidandir. Maktab oʻquvchisining kun 

tartibida quyidagilar bo;lishi nazarda tutiladi: uyqu, ovqatlanish, maktabda oʻqish, 

uyda dars tayyorlash, toza havoda sayr qilish, uy ishi, yaxshi koʻrgan ish bilan 

shugʻullanish, sinfdan va maktabdan tashqari oʻykazilgan har xil tadbirlarda 

qatnashish, shaxsiy gigiyena qoidalarini bajarish. Kun tartibiga 

ertalabki badantarbiya, koʻngil ochuvchi sport oʻyinlari kabi mashgʻulotlarning faol 

turlari rejalashtirilgan boʻlishi shart. Shuning uchun kun tartibiga rioya qilish, 

sogʻliqni saqlash va darsda muvaffaqiyatga erishish muhim omildir. 

Yosh avlodni sogʻlom va baquvvat etib tarbiyalashda milliy ma’naviyatimiz 

asoschilarining, allomalarimizning pandu- nasihatlari Qur’oni Karim va Hadisi 

Shariflardan foydalanib oʻtkazilgan tadbirlardan foydalanish yaxshi samara 

berishiga amin boʻldik. Shunday tadbirlardan birini 4- sinf uchun darsdan tashqari 

bir soatlik tadbir namunasini keltiramiz. Tadbir quyidagicha tashkil etildi va 

oʻtkazildi. 

I – IV sinf oʻquvchisining taxminiy kun tartibini quyidagicha belgilash 

mumkin. 

7 uyqudan uygʻonish. 

7 - 7 badantarbiya, yuvunish, oʻrinni yigʻish. 

7 - 7 ertalabki nonushta. 

https://hozir.org/3--sinf-uchun-oqish-fanidan-test-savollari-ii-chorak-1.html
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7 - 7 maktabga tayyorgarlik. 

7 - 8 maktabga borish yoʻli 

8 - 13 maktabda oʻqish vaqti 

13 – 13 maktabdan uyga qaytish yoʻli. 

13 – 14 tushki ovqat. 

14 – 16 dam olish, harakatli oʻyinlar. 

16 – 17 dars tayyorlash. 

17 – 18 yengil tamaddi. 

18 – 19 ochiq havoda boʻlish, uy ishlari qilish. 

19 – 20 kechki ovqat va erkin mashgʻulot. 

20 – 21 kechki uyquga tayyorgarlik. 

21 – 7 kechki uyqu. 

Oʻquvchilarga qoʻyiladigan gigiyenik talablar: 

Har bir kishi butun hayoti davomida oʻz tanasini, sochini, terisini, tirnoqlarini, 

ogʻiz boʻshligʻini har doim va muntazam ravishda parvarish qilib borishi zarur. 

Chunonchi, teri organizmni tashqi muhitning har qanday salbiy ta’sirlaridan, turli 

zararli mikroblardan saqlaydi va tanada muntazam ravishda muayyan bir xil harorat 

saqlanib turishiga yordam beradi. Shuning uchun birinchi navbatta, badanni ozoda 

saqlashga e’tibor berishimiz zarur. Teri toza saqlanmasa, badanning turli zararli 

mikroblarga qarshi kurashish va himoyalash xususiyati susayib, har xil yara chaqalar 

paydo boʻlishi mumkin. Ayniqsa, badanning ochiq joylariga, tirnoq va tirnoq ostiga 

alohida ahamiyat berish, shu tufayli qoʻlni doimo sovunlab yuvib turishga odatlanish 

kerak. Shu kabi talablarni muntazam bajarib borish uchun oʻquvchilar oʻz tana 

a’zolarini va uning bajaradigan vazifalarini, tanani chiniqtirish, gigiyena qoidalari, 

jismoniy mashgʻulotlarga rioya qilish haqida ma’lumotlarga ega boʻlishlari kerak.  

Boshlangʻich sinf oʻquvchilari odam tanasining tuzulishi haqida birlamchi 

ma’lumotlarni oʻqituvchidan oladilar, ya’ni, suyaklar, mushaklar, hazm qilish 

a’zolari, nafas a’zolari, qon aylanish, asab sistemasi, sezgi a’zolari haqida, kun 

tartibiga rioya qilish, badantarbiya, shaxsiy gigiyena qoidalari va hakozo. Amaliy 

mashgʻulotlarda: 
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1. Oʻquvchilar oʻzlarini kuzatadilar. Teri qoplamlarini, mushaklarini, 

suyaklarini ushlab koʻradilar. “Odam tanasining tuzilishi” jadvalidan oʻqituvchi 

oʻquvchilarga tushuntiradi. 

2. Oʻquvchilar oʻzlarini kuzatadilar,ya’ni qoʻllari bilan oʻzlarining bosh 

suyaklarini, umurtqalarini, koʻkrak qafaslarini, tos suyaklarini ushlab koʻradilar. 

Notoʻgʻri oʻtirish oqibatida mana shu suyaklar qiyshayib oʻsishi mumkinligini 

oʻqituvchi tushuntiradi. 

3. Oʻquvchilar oʻzlarini va oʻrtoqlarini pulslarini sanab koʻrishilari, qoʻllarini 

koʻkraklariga qoʻyib yurak urushlarini his qilishlari mumkin. Ertalabki badantarbiya 

mashgʻulotlarini me’yorida oʻtkazish kerak, chunki haddan tashqari zoʻriqish 

charchashga, yurak kasalligini kelib chiqishiga sabab boʻladi. Oʻqituvchi 

oʻquvchilarga nima sababdan yurakni asrab – avaylash kerakligini, qanday oʻzini 

tutsa yuragi sogʻlom va baquvvat boʻlishini bilishlari kerak. 

Boshlangʻich sinf oʻquvchilari tez oʻsadilar. Ular harakatchanliklari tufayli 

tanalaridagi moddalar almashinuvi tez kechadi. Sarf energiyalarini qoplashlari 

uchun oqsil, yogʻ, uglevodlarga boy boʻlgan ovqatlar iste’mol qilishlari, ovqatlanish, 

uyqu gigiyenik talablar va boshqalarni odat boʻlib qolgan muayyan bir vaqtda 

oʻtkazgan ma’qul. Anq rejim tufayli organizm me’yoriy ogʻirlik his etadi, sarflangan 

kuch tezroq va toʻliqroq tiklanadi, organizm kamroq ishdan chiqadi. Faol 

harakatchanlik organizmni mustahkamlaydi, darsdan soʻng ochiq havoda yurish, 

choʻmilish, safarga chiqish kabi dam olish bola ruhiga ijobiy ta’sir etadi. Sogʻliqni 

zaiflashtiruvchi omillar: rejimga rioya qilmaslik, kam harakat qilish, shaxsiy 

gigiyena qoidalariga rioya qilmaslik, vaqtida ovqatlanmaslik kabi zararli odatlar 

sogʻliqni zaiflashtiradi. Oʻquvchilar bilimini kengaytirish, sogʻlom turmush tarzini 

shakllantirish maqsadida oʻquvchilar orasida turli tadbirlar oʻtkazish tavsiya 

qilinadi. Quyida “Salomatlik tuman boylik” mavzusida IV sinfda oʻtkazilgan tadbir 

ssenariysi namunasini keltiramiz. Tadbir quyidagicha tashkil etildi va oʻtkazildi. 

Uzluksiz ta’lim tizimining dastlabki bosqichida oʻquvchilar kun tartibiga amal 

qilish va gigiyena talablariga rioya qilishga tarbiyalansa, sogʻlom tumush tarziga oid 

https://hozir.org/bosh-miyaning-tuzilishi-reja.html
https://hozir.org/bosh-miyaning-tuzilishi-reja.html
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bilim va koʻnikmalar bilan shakllantirish aynan boshlangʻich ta’limda roʻyobga 

chiqishiga amin boʻldik. Chunki asosiy koʻnikma bu bosqichda hosil boʻladi. 

Xulosa qilib aytganda, oʻquvchilarning toʻgʻri uyushtirilgan kun tartibiga rioya 

qilishi natijasida shunday fikrga toʻxtaldik, ya’ni: 

__ bolaning organizmi har tomonlama toʻgʻri rivojlanadi; 

__ oʻquvchilar irodasi mustahkamlanadi; 

__ turli kasalliklarga chalinish oldi olinadi; 

__ oʻquvchilarning oʻqishga, mehnatga boʻlgan qiziqishi kuchayadi; 

__ oʻquvchining ish qobiliyati ortadi; 

__ har bir ishni oʻz vaqtida bajarishga oʻrganadi. 

 

3.3. Jismoniy tarbiya vositalarining ta’sirini belgilovchi omillari 

Bir xil jismoniy mаshqlаr turli tа’sirlаrgа olib kelishi mumkin vа аksinchа, turli 

jismoniy mаshqlаr bir xil nаtijаgа olib kelаdi. Bu jismoniy mаshqlаrning oʻzi doimiy 

xususiyаtgа egа emаsligining isbotidir. Shundаy qilib, jismoniy mаshqlаr tа’sirining 

sаmаrаdorligini belgilovchi omillаrni bilish pedаgogik jаrаyonni boshqаrishni 

yаxshilаydi. Bаrchа omillаrni quyidаgi guruhlаrgа boʻlish mumkin: 

1. Oʻqituvchi vа oʻquvchilаrning shаxsiy xususiyаtlаri eng muhim omillаrdir. 

Oʻquv jаrаyoni ikki tomonlаmа - oʻqituvchi oʻrgаtаdi, oʻquvchilаr oʻrgаnаdi, 

shuning uchun jismoniy mаshqlаrning tа’siri oʻqitаyotgаn vа oʻqiyotgаnlаrgа bir xil 

dаrаjаdа bogʻliq: аxloqiy fаzilаtlаr vа аql, bilim, koʻnikmа vа jismoniy rivojlаnish 

dаrаjаsigа, qiziqish vа fаoliyаt hаqidа vа hokаzo. 

2. Ilmiy omillаr insonning jismoniy tаrbiyа qonuniyаtlаrini bilish oʻlchovini 

tаvsiflаydi. Jismoniy mаshqlаrning pedаgogik, psixologik, fiziologik xususiyаtlаri 

qаnchаlik chuqur rivojlаnsа, ulаrdаn pedаgogik mаsаlаlаrni yechishdа shunchаlik 

sаmаrаli foydаlаnish mumkin. 

3. Uslubiy omillаr jismoniy mаshqlаrni qoʻllаshdа аmаlgа oshirilishi kerаk 

boʻlgаn tаlаblаrning keng guruhini birlаshtirаdi. 



178 
 

Jismoniy mаshqlаrni oʻrgаtishdа yoki undаn boshqа pedаgogik vаzifаni hаl 

qilishdа foydаlаnishdа, birinchi nаvbаtdа, ushbu mаshqning mumkin boʻlgаn 

tа’sirini hisobgа olish kerаk, yа’ni ushbu mаshq orqаli qаysi vаzifаlаrni koʻproq hаl 

qilish mumkinligini bilish; ikkinchidаn, uning tuzilishi; uchinchidаn, ehtimoliy 

tаkrorlаnish usullаri. Jismoniy mаshqlаrning bu xususiyаtlаri pedаgogik mаqsаdni 

hаl qilish uchun jismoniy tаrbiyа vositаlаri vа usullаrini tаnlаshni belgilаydi. 

Jismoniy mаshqlаr tа’sirigа fаqаt yuklаmаning optimаl me’yori bilаn 

erishilаdi. Me’yor tа’sir dаvomiyligigа, uning intensivligigа (tezlik, ogʻirlik yuki vа 

boshqаlаr), tаkrorlаshlаr chаstotаsigа (dаm olish orаliqlаri soni), tаkrorlаshlаr 

orаsidаgi dаm olishning dаvomiyligi vа tаbiаtigа, dаstlаbki holаtigа bogʻliq. 

Me’yorni sozlаshdа ushbu bаrchа nuqtаlаrning oʻzаro tа’sirini hisobgа olish kerаk. 

Mаsаlаn, mаshq dаvomiyligining oshishi uning intensivligining pаsаyishi bilаn 

birgа kelаdi. 

Jismoniy mаshqlаr sаmаrаdorligi ulаrning qаndаy bаjаrilishigа bogʻliq. Misol 

uchun, uch bosqichli аrqon bilаn koʻtаrilish erkin toqqа chiqishgа qаrаgаndа аnchа 

tejаmkor vа shuning uchun kаttаroq bаlаndliklаrgа chiqish imkonini berаdi. 

Jismoniy mаshqlаrni bаjаrish oqibаtlаrgа olib kelаdi, yа’ni bir munchа vаqt 

dаvom etаdigаn mа’lum funktsionаl oʻzgаrishlаr. Keyingi tа’sir fonidа keyingi 

mаshqlаr tа’sirining sаmаrаdorligi oʻzgаrаdi. Oldingi vа keyingi mаshqlаrgа qаrаb, 

sаmаrаdorlik oshishi yoki kаmаyishi mumkin. Oqibаtlаrning dаrаjаsi vа 

dаvomiyligi tаlаbаlаrning holаtigа, ulаrning tаyyorgаrligigа vа boshqаlаrgа bogʻliq. 

Nаtijаlаrni hisobgа olish mаshqlаr toʻplаmlаrini loyihаlаshning аsosiy tаlаbidir. 

4. Jismoniy tаrbiyа tizimining sogʻlomlаshtirish yoʻnаlishi tаmoyilini аmаlgа 

oshirishdа gigienik omillаr hаl qiluvchi аhаmiyаtgа egа. Ulаrning vаzifаsi jismoniy 

mаshqlаrni inson hаyotining аjrаlmаs qismigа аylаntirishdir. Boshqа tomondаn, 

jismoniy mаshqlаrning sаmаrаdorligi fаqаt zаrur gigienа stаndаrtlаrigа rioyа 

qilingаn tаqdirdаginа mаksimаl boʻlаdi. Gigienik omillаr nospesifik vositа boʻlib, 

jismoniy tаrbiyа muаmmolаrini toʻliq hаl qilishdа kаttа аhаmiyаtgа egа. Oʻquv 

jаrаyoni qаnchаlik yаxshi tаshkil etilgаn boʻlmаsin, аgаr dаrslаr gigiyenik 

boʻlmаgаn shаroitdа oʻtkаzilsа, qoidаbuzаrliklаr, mаsаlаn, pаrhez vа uyqu holаtidа 
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hech qаchon kerаkli sаmаrаni bermаydi. Shuning uchun hаm jismoniy tаrbiyа 

boʻyichа mаktаb dаsturidа oʻquvchilаrning gigienik bilimlаri miqdorini belgilovchi 

nаzаriy mаteriаl mаvjud. 

Gigienik omillаr shаrtli rаvishdа ikki guruhgа boʻlingаn turli xil vositаlаrning 

kаttа guruhini ifodаlаydi: 

- jismoniy tаrbiyа jаrаyonidаn tаshqаridа inson hаyotini tа’minlаydigаn 

vositаlаr: mehnаt, oʻqish, turmush, dаm olish, ovqаtlаnishning shаxsiy vа jаmoаt 

gigienаsi normаlаri, yа’ni toʻliq jismoniy mаshqlаr uchun zаrur shаrt-shаroitlаrni 

tа’minlаydigаn bаrchа nаrsаlаr; 

- jismoniy tаrbiyа jаrаyonigа bevositа kiritilgаn vositаlаr: gigienik 

me’yorlаrgа muvofiq yuk vа dаm olish rejimini optimаllаshtirish, mаsofаdаn turib 

mаxsus ovqаtlаnish, tаshqi shаroitlаr yаrаtish (hаvo tozаligi, etаrli yorugʻlik, sun’iy 

hаvo ionlаnishi, аsbob-uskunаlаrgа xizmаt koʻrsаtish, kiyimning qulаyligi. , vа 

hokаzo) vа tаnаning tiklаnishini fаollаshtirish (mаssаj, hаmmom, ultrаbinаfshа 

nurlаnish vа boshqаlаr); 

5. Meteorologik omillаr tа’sir qilish qonuniyаtlаrini bilgаn holdа, jismoniy 

mаshqlаrdаn eng kаttа sаmаrаgа erishish uchun optimаl shаroitlаrni аniqlаy 

olаdigаn omillаr guruhini tаshkil qilаdi. Inson аtrof-muhit bilаn doimiy аloqаdа 

boʻlаdi: ungа tа’sir qilаdi vа ungа moslаshаdi. 

Jismoniy tаrbiyа jаrаyonidа tаbiаtning tаbiiy kuchlаridаn foydаlаnish ikki 

yoʻnаlishdа аmаlgа oshirilаdi: 

1. Tаbiаtning tаbiiy kuchlаri birgаlikdаgi omillаr sifаtidа, ulаrning 

hаrаkаtlаrini toʻgʻri hisobgа olgаn holdа, jismoniy mаshqlаr uchun eng qulаy 

shаroitlаrni yаrаtаdi. Ulаr hаrаkаtlаrning inson tаnаsigа tа’siri sаmаrаdorligini 

toʻldirаdi vа kuchаytirаdi. 

2. Tаbiаtning tаbiiy kuchlаri quyosh, hаvo vа suv hаmmomlаri koʻrinishidаgi 

shifo vа qаttiqlаshuvning nisbаtаn mustаqil vositаsi sifаtidа. Optimаl tа’sir bilаn, 

mehnаt vа tа’lim fаoliyаti rejimigа kiritilgаn ushbu tаrtiblаr fаol dаm olish shаkligа 

аylаnаdi vа tiklаnish tа’sirini kuchаytirаdi. 
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Tаbiiy kuchlаrdаn foydаlаnishgа qoʻyilаdigаn аsosiy tаlаblаrdаn biri bu 

jismoniy mаshqlаr bilаn birgаlikdа tizimli vа kompleks foydаlаnishdir. Rаtsionаl 

me’yorni аniqlаshdа tаlаbаning xususiyаtlаrini vа pedаgogik vаzifаlаrning 

xаrаkterini hisobgа olish kerаk. Bu, birinchi nаvbаtdа, ishdа jismoniy tаrbiyа 

jаrаyonidа vа oʻquv fаoliyаtidа tаlаbа tomonidаn olingаn qаttiqlаshtiruvchi effektni 

oʻtkаzish yoki qotib qolish effektidаn foydаlаnish imkonini berаdi; bu, birinchi 

nаvbаtdа, ishdа vа mаshgʻulotlаrdа jismoniy tаrbiyа jаrаyonidа tаlаbа tomonidаn 

olingаn chiniqtiruvchi effektni oʻtkаzish yoki chiniqtiruvchi effektdаn foydаlаnish 

imkonini berаdi; uchinchidаn, ortiqchа yuklаr, tebrаnishlаr, hаrаkаt kаttаligi vа 

boshqаlаr tа’sirigа tаnаning qаrshiligini oshirish; toʻrtinchidаn, kuchli irodаli 

fаzilаtlаrni yuqori dаrаjаdа nаmoyon etish. 

6. Jismoniy mаshqlаrning yаkuniy sаmаrаdorligini belgilovchi omil sifаtidа 

tа’sirning murаkkаbligi nаfаqаt jismoniy mаshqlаrning turli tizimlаri koʻrinishidа 

jismoniy tаrbiyаning аsosiy vositаlаridаn, bаlki qoʻshimchа (hаmrohlik qiluvchi) - 

gigienа vа meteorologik tаdbirlаrdаn hаm foydаlаnishni tа’minlаydi. tа’sir qilish. 

Jismoniy tаrbiyа vositаlаrining hаr bir turi ishtirok etgаn odаmlаrning 

orgаnizmigа tа’sir qilish qobiliyаtigа egа vа ushbu mezongа muvofiq mа’lum 

miqdordаgi tipik vositаlаrni birlаshtirаdi. Hаr bir аniq аsbob bir nechtа ilovаlаrgа 

egа boʻlishi mumkin (mаsаlаn, 500 metrgа turli tezlikdа yugurish). Bittа vа bir xil 

vositа аlohidа emаs, bаlki boshqаlаr bilаn birgаlikdа qoʻllаnilаdi (mаsаlаn, 

tаbiаtning tаbiiy kuchlаri tа’sirining turli kombinаtsiyаlаri bilаn sаkrаsh bilаn 

yugurish). Bundаy mаblаgʻlаr mаjmuаlаrining cheksiz soni boʻlishi mumkin. 

Bundаn ikkitа uslubiy nuqtа kelib chiqаdi: vositаlаrning xilmа-xilligi, bir tomondаn, 

eng sаmаrаli vositаlаrni tаnlаshdа kаttа qiyinchiliklаrni yuzаgа keltirsа, ikkinchi 

tomondаn, hаr qаndаy pedаgogik muаmmolаrni hаl qilishdа kаttа imkoniyаtlаr 

yаrаtаdi; vositаlаrni tаnlаsh ulаrning komplekslаrini rivojlаntirish bilаn 

yаkunlаnishi kerаk. 

7. Moddiy omillаr (sport inshootlаri, jihozlаr, kiyim-kechаk vа boshqаlаr) 

sport muаmmolаrini hаl qilishdа (tezroq yugurish, bаlаndroq sаkrаsh vа hokаzo) 
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koʻproq vа umumiy tа’lim vа sogʻliqni sаqlаsh muаmmolаrini hаl qilishgа kаmroq 

tа’sir qilаdi. 

Nazorat uchun savollar 

1. Tabiatning sog‘lomlashtiruvchi kuchlari? 

2. Gigiyena deganda nimani tushunasiz? 

3. Suv muolajasini olishning asosiy qoidalari. 

4. Havo vannasini qabul qilishning asosiy qoidalari. 

5. Quyosh vannasini qabul qilishning asosiy qoidalari. 

6. Tabiatning sogʻlomlashtiruvchi kuchlaridan foydalanish. 

7. Shaxsiy gigiyena deganda nimani tushunasiz? 

8. Jamoat gigiyenasi deganda nimani tushunasiz? 

9. Bolalar va o’smirlar faoliyati gigiyenasi? 

10. O’quvchilar gigiyenasiga rioya qilish sog‘lom turmush tarzining asosi? 

11. Jismoniy tarbiya jarayonida tabiatning tabiiy kuchlaridan foydalanish 

yoʻnalishlarini aytib bering! 

12. Jismoniy mashqlar ta’sirining samaradorligini belgilovchi omillar. 

13. Oʻquvchilar kun tartibiga amal qilish va gigiyena talablari. 

14. Oʻquvchilarga qoʻyiladigan gigiyenik talablar. 

15. Oʻquvchilarning shaxsiy gigiyenasi va kun tartibi. 

16. Oʻquvchilar gigiyenasiga rioya qilish sogʻlom turmush tarzining asosi. 

17. Bolalar va oʻsmirlarga tibbiy xizmat koʻrsatish. 

18. Bolalar va oʻsmirlarning ovqatlanish gigiyenasi. 

19. Tashqi muhit gigiyenasi. 

20. Bolalar va oʻsmirlar faoliyati gigiyenasi. 

21. Shaxsiy gigiyena qoidalari. 

22. Bolalar va oʻsmirlar sogʻligʻini oʻrganish va saqlash. 

23. Jismoniy tarbiya gigiyenasining vazifalari 
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TESTLAR 

1. … jismoniy tarbiya qonuniyatlarining talablariga javob beruvchi, 

ongli ravishda bajariladigan ixtiyoriy harakat faoliyatlarining turli 

turkumlaridir. Nuqtalar oʻrnini toʻldiring! 

=Jismoniy mashq 

~Jismoniy madaniyat 

~Jismoniy harakat 

~Jismoniy rivojlanish 

2. Kim harakatlarning fiziologik mexanizmi bosh miya poʻstloq 

qismining toʻplash xususiyati bilan bogʻliqligini birinchi, ikkinchi signal 

sistemasi, shartli hamda shartsiz reflekslarning aktiv ishtirokida vujudga 

kelishini ilmiy isbotladi. 

=I.P.Pavlov 

~I.M.Sechenov 

~A.D.Novikov 

~L.P.Matveev 

3. Texnika soʻzining ma’nosi qanday? 

=grekcha soʻz boʻlib, “bajarish san’ati” degan ma’noni bildiradi 

~lotincha soʻz boʻlib, “bajarish san’ati” degan ma’noni bildiradi 

~yunoncha soʻz boʻlib, “bajarish san’ati” degan ma’noni bildiradi 

~inglizcha soʻz boʻlib, “bajarish san’ati” degan ma’noni bildiradi 

4. Harakat vazifasini oson, samarali hal qilish uchun tanlangan harakat 

akti (faoliyat)ni - … deb atash qabul qilingan. 

=jismoniy mashq texnikasi 

~jismoniy mashq 

~jismoniy mashq taktikasi 

~jismoniy mashq tuzilishi 

5. Harakat texnikasining asosi deganda nimani tushunasiz? 

=harakatni bajarish uchun qoʻyilgan vazifani hal qilishda ijroni amalga 

oshirish uchun zarur boʻlgan, qoʻllanilgan harakatlar yoki harakat faoliyati 

tizimidagi oʻzak qism tushuniladi. 
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~harakatning asosiy mexanizmini bajarishni osonlashtiradigan, unga yordam 

beradigan, mashq harakat tarkibidagi harakat boʻlaklari tushuniladi. 

~Harakat vazifasini oson, samarali hal qilish uchun tanlangan harakat akti 

~jismoniy tarbiya qonuniyatlarining talablariga javob beruvchi, ongli ravishda 

bajariladigan ixtiyoriy harakat faoliyatlarining turli turkumlaridir. 

6. Harakat texnikasining zvenosi deganda nimani tushunasiz? 

=harakatning asosiy mexanizmini bajarishni osonlashtiradigan, unga yordam 

beradigan, mashq harakat tarkibidagi harakat boʻlaklari tushuniladi. 

~harakatni bajarish uchun qoʻyilgan vazifani hal qilishda ijroni amalga 

oshirish uchun zarur boʻlgan, qoʻllanilgan harakatlar yoki harakat faoliyati 

tizimidagi oʻzak qism tushuniladi. 

~Harakat vazifasini oson, samarali hal qilish uchun tanlangan harakat akti 

~jismoniy tarbiya qonuniyatlarining talablariga javob beruvchi, ongli ravishda 

bajariladigan ixtiyoriy harakat faoliyatlarining turli turkumlaridir. 

7. Amaliyotda tananing fazodagi holatini nimaga qarab tavsiflaymiz. 

=harakatning traektoriyasi 

~dastlabki holatga 

~harakat koordinatlariga 

~tananing vertikal (tik) holatiga 

8. Jismoniy tarbiyada amplitude deganda nima tushuniladi? 

=tananing ayrim qismlarining ogʻish harakatlari tushuniladi 

~mayatnikning tinch holatiga nisbatan oʻng va chapga ogʻishi (graduslari) 

tushuniladi 

~harakat trayektoriyasi 

~harakat koordinatlari 

9. Harakatning tezligi deganda nima tushuniladi? 

=inson jismining yoki uning ayrim a’zosining ma’lum vaqt birligi ichida 

fazoda oʻrin almashishi tushuniladi. 

~tananing ayrim qismlarining ogʻish harakatlari tushuniladi 

~mayatnikning tinch holatiga nisbatan oʻng va chapga ogʻishi (graduslari) 

tushuniladi 
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~harakatning asosiy mexanizmini bajarishni osonlashtiradigan, unga yordam 

beradigan, mashq harakat tarkibidagi harakat boʻlaklari tushuniladi. 

10. Tezlikni qisqa vaqt davomida oshirilishi … deb ataladi. Nuqtalar 

oʻrnini toʻldiring! 

=Tezlanish 

~Harakatning tezligi 

~Tezlik 

~Chaqqonlik 

11. Harakat yuqori tezlikda boshlanib, maromi tezlashib va sekinlashib 

borsa, bu kabi harakat nima deb nomlanadi. 

=keskin harakat 

~harakatning tezligi 

~tezlanish 

~notekis harakat 

12. Harakatning tempi (sur’ati) deganda nima tushuniladi? 

=harakat akti, faoliyati tsikli (davri)ning qaytarilish chastotasi yoki ma’lum 

vaqt birligi ichida bajarigan harakat tushuniladi. 

~inson jismining yoki uning ayrim a’zosining ma’lum vaqt birligi ichida 

fazoda oʻrin almashishi tushuniladi. 

~tananing ayrim qismlarining ogʻish harakatlari tushuniladi 

~mayatnikning tinch holatiga nisbatan oʻng va chapga ogʻishi (graduslari) 

tushuniladi 

13. Harakat ritmi deganda nima tushuniladi? 

=aktiv muskul zoʻriqishi va uni taranglashishini ma’lum vaqt ichida passiv va 

kuchsiz harakat fazalari bilan bogʻliq holda namoyon boʻladigan xarakterli 

tomonlarini tushunamiz. 

~harakat akti, faoliyati tsikli (davri)ning qaytarilish chastotasi yoki ma’lum 

vaqt birligi ichida bajarigan harakat tushuniladi. 

~inson jismining yoki uning ayrim a’zosining ma’lum vaqt birligi ichida 

fazoda oʻrin almashishi tushuniladi. 

~tananing ayrim qismlarining ogʻish harakatlari tushuniladi 

14. Harakatlarning kuchi nechtaga boʻlinadi? 
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=2 

~3 

~4 

~5 

15. Tashqi kuch toʻgʻri koʻrsatilgan qatorni toping? 

=tananing oʻz ogʻirligi (vazni)dan vujudga keladigan kuch, tayanish 

reaktsiyasi kuchlari, 

~harakat tayanch apparatining passiv kuchi, reaktiv kuchlar, tayanish 

reaktsiyasi kuchlari 

~tananing oʻz ogʻirligi (vazni)dan vujudga keladigan kuch, reaktiv kuchlar, 

tayanish reaktsiyasi kuchlari 

~tashqi ta’sir qarshiligi, reaktiv kuchlar, tayanish reaktsiyasi kuchlari 

16. Yoʻnalishi, amplitudasi tezligi va boshqalari harakat vazifasini hal 

qilishga mos keladi. Gap qanday harakat haqida ketyapti? 

=toʻgʻri harakatlar 

~notoʻgʻri harakatlar 

~tejamli harakatlar 

~jadallik bilan bajariladigan harakatlar 

17. Qisman boʻlsa-da, qoʻyilgan harakat vazifasiga muvofiq boʻlmagan 

harakatlar. Gap qanday harakat haqida ketyapti? 

=notoʻgʻri harakatlar 

~toʻgʻri harakatlar 

~tejamli harakatlar 

~jadallik bilan bajariladigan harakatlar 

18. Tejamli harakatlar deb nimaga aytiladi? 

=harakatni bajarishdan koʻzlangan maqsadga minimal darajada zarur 

boʻladigan harakatlar 

~qisman boʻlsa-da, qoʻyilgan harakat vazifasiga muvofiq boʻlmagan 

harakatlar 

~yoʻnalishi, amplitudasi tezligi va boshqalari harakat vazifasini hal qilishga 

mos keladi 
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~jadallik bilan bajariladigan harakatlar 

19. Siklik harakatlar toʻgʻri koʻrsatilgan qatorni toping? 

=suzish, eshkak eshish, velosipedda harakatlanish, yurish, yugurish va 

boshqalar 

~gimnastika, sport oʻyinlari, yakka kurashlar, qilichbozlik va boshqalar 

~nayza uloqtirish, uzunlikka sakrash, balandlikka sakrash va boshqalar 

~gimnastika, sport oʻyinlari, balandlikka sakrash va boshqalar 

20. Atsiklik harakatlar toʻgʻri koʻrsatilgan qatorni toping? 

=gimnastika, sport oʻyinlari, yakka kurashlar, qilichbozlik va boshqalar 

~suzish, eshkak eshish, velosipedda harakatlanish, yurish, yugurish va 

boshqalar 

~nayza uloqtirish, uzunlikka sakrash, balandlikka sakrash va boshqalar 

~gimnastika, sport oʻyinlari, balandlikka sakrash va boshqalar 

21. Aralash harakatlar toʻgʻri koʻrsatilgan qatorni toping? 

=nayza uloqtirish, uzunlikka sakrash, balandlikka sakrash va boshqalar 

~gimnastika, sport oʻyinlari, yakka kurashlar, qilichbozlik va boshqalar 

~suzish, eshkak eshish, velosipedda harakatlanish, yurish, yugurish va 

boshqalar 

~gimnastika, sport oʻyinlari, balandlikka sakrash va boshqalar 

22. Anaerob harakatlar deb nimaga aytiladi? 

=maksimal (yuqori darajada) quvvat sarflash bilan bajariladigan mashqlar 

~submaksimal (oʻta yuqori) quvvat sarflashni talab qiladigan mashqlar 

~katta quvvat sarflab bajariladigan harakatlarga 

~gimnastika, sport oʻyinlari, yakka kurashlar, qilichbozlik va boshqalar 

23. Submaksimal (oʻta yuqori) quvvat sarflashni talab qiladigan 

mashqlar toʻgʻri koʻrsatilgan qatorni toping? 

=800 m.ga, 1000, 1500, 3000 m.ga yugurishlar 

~10 000, 20 000 m.ga marafon yugurishlar 

~nayza uloqtirish, uzunlikka sakrash, balandlikka sakrash 

~gimnastika, sport oʻyinlari, yakka kurashlar, qilichbozlik 
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24. Faoliyatini bajarishidagi nerv muskul zoʻriqishini, tashqi tomondan 

bir biriga oʻxshashligi, harakat texnikasi tarkibidagi ayrim harakatlarni 

oʻrgatishi lozim boʻlgan mashq texnikasiga oʻxshashligi, yaqinligi orqali 

oʻzlashtirishni osonlashtiruvchi jismoniy mashqlar nima deb nomlanadi? 

=yoʻllanma beruvchi mashqlar 

~asosiy (yoki musobaqa) mashqlar 

~erkin mashqlar 

~zaruriy hayotiy-amaliy mashqlar 

25. Oʻquv dasturlari mazmuniga kiritilgan, tarbiyalash yoki 

rivojlantirishda qoʻllash uchun oʻzlashtiriladigan faoliyatlar qanday 

mashqlar deyiladi? 

=asosiy (yoki musobaqa) mashqlar 

~yoʻllanma beruvchi mashqlar 

~erkin mashqlar 

~zaruriy hayotiy-amaliy mashqlar 

26. Tabiatning tabiiy kuchlari koʻrsatilgan qatorni toping! 

=Quyosh nuri, suv va havo 

~Quyosh nuri, suv va havo, gigiyenik omillar 

~Quyosh nuri, suv va havo, tashqi muhit 

~Quyosh nuri, suv va iqlim 

27. Quyosh nurida mavjud boʻlgan vitamin qaysi? 

=D 

~B 

~A 

~C 

28. Bolalar va oʻsmirlar gigiyenasi necha yoshgacha boʻlgan bolalar va 

oʻsmirlarning salomatligini saqlash va mustahkamlash masalalari bilan 

shugʻullanadi. 

=16—17 yoshgacha 

~17—18 yoshgacha 

~17—20 yoshgacha 
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~14—15 yoshgacha 

29. Maktabgacha tarbiya yoshidagi va maktab yoshidagi bolalar necha 

soatda ovqatlanishi kerak. 

=4 - 4,5 soatda 

~5 - 5,5 soatda 

~3 - 4,5 soatda 

~6 - 7,5 soatda 

30. Nonushta sutkali kaloriyaning taxminan nech %ini tashkil etishi 

kerak? 

=25%ini 

~35-40%ni 

~40-45%ni 

~30-50%ni 

31. Tushlik sutkali kaloriyaning taxminan nech %ini tashkil etishi 

kerak? 

=35—40%ni 

~25%ini 

~30%ini 

~50%ini 
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GLOSSARIY 

Soʻzlar Mazmuni 

Asosiy mashqlar ya’ni oʻquv dasturlari mazmuniga kiritilgan, 

tarbiyalash yoki rivojlantirishda qoʻllash uchun 

oʻzlashtiriladigan faoliyatlar 

Bolalar va oʻsmirlar 

gigiyenasi 

gigiyenaning bir sohasi; goʻdaklikdan boshlab to 

17-18 yoshgacha boʻlgan bolalar va 

oʻsmirlarning salomatligini saqlash va 

mustahkamlash masalalari bilan shugʻullanadi. 

Dastlabki holat tananing holatlari ichida mashq bajarishni 

boshlashdan oldingi holat 

Gigiyena bu salomatlik toʻgʻrisidagi, uni saqlash, 

mustahkamlash hamda tevarak-atrofdagi 

omillarning unga koʻrsatadigan zararli ta’sirini 

bartaraf etish vositalari va usullari toʻgʻrisidagi 

fandir. 

Harakat apparatining aktiv 

kuchi 

muskulni tortisha olish kuchi. 

Harakat koordinatlari toʻgʻri chiziq va burchak oʻlchovlarida 

aniqlanadigan, tananing boshqa qismiga nisbatan 

fazoviy chegarasi, xisoblash boshlangungacha 

gavdaning boʻlaklarini nisbatan turishi holati, 

shakli (start chizigʻi, gimnastika jihozi, uni oʻqi 

va boshqalar)ga nisbat berib baholanadi yoki 

aniqdanadi. 

Harakat ritmi deganda, aktiv muskul zoʻriqishi va uni 

taranglashishini ma’lum vaqt ichida passiv va 

kuchsiz harakat fazalari bilan bogʻliq holda 
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namoyon boʻladigan xarakterli tomonlarini 

tushunamiz. 

Harakat tayanch 

apparatining passiv kuchi 

muskulning elastikligi kuchi, muskullarning 

taranglashish kuchi, choʻzila olishligi va 

boshqalar. 

Harakat texnikasining asosi harakatni bajarish uchun qoʻyigan vazifani hal 

qilishda ijroni amalga oshirish uchun zarur 

boʻlgan, qoʻllanilgan harakatlar yoki harakat 

faoliyati tizimidagi oʻzak qism tushuniladi. 

Harakat texnikasining 

zvenosi 

harakatning asosiy mexanizmini bajarishni 

osonlashtiradigan, unga yordam beradigan, 

mashq harakat tarkibidagi harakat boʻlaklari 

tushuniladi. Masalan, sakrashlarda depsinish, 

uloqtirishlarda final kuch sarflashni bajarish 

uchun yordam beradigan harakat faoliyati 

tarkibidagi boʻlaklar tushuniladi. 

Harakatning amplitudasi tanani, harakatning “ogʻishi” bilan harakatlar. 

Fizikada amplituda deb mayatnikning tinch 

holatiga nisbatan oʻng va chapga ogʻishi 

(graduslari) tushuniladi. Bizda esa tananing 

ayrim qismlarining ogʻish harakatlari tushuniladi. 

Harakatning davomiyligi bajarilishining uzunligi. 

Harakatning kuchi amaliyotda tananing harakatdagi qismini biror 

tashqi ob’ektga jismoniy ta’siri qabul qilingan. 

Bu atamadan balandlikka sakrashda depsinish 

kuchi, sambo va kilichbozlikda raqibning qarshi 

bosimi (jismoniy mashq dinamikasi) tushuniladi. 
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Harakatning tempi (sur’ati) deganda harakat akti, faoliyati tsikli (davri)ning 

qaytarilish chastotasi yoki ma’lum vaqt birligi 

ichida bajarigan harakat tushuniladi. 

Harakatning tezligi inson jismining yoki uning ayrim a’zosining 

ma’lum vaqt birligi ichida fazoda oʻrin 

almashishi tushuniladi. Boshqachasiga - tezlik 

yoʻl uzunpigini tananing yoki uning ma’lum 

qismini shu yoʻlni bosib oʻtish uchun sarflangan 

vaqtga nisbati bilan oʻlchanadi. 

Harakatning yoʻli 

(traektoriyasi) 

amaliyotda tananing fazodagi holatini, 

harakatning traektoriyasi (yoʻli)ga qarab 

tavsiflaymiz. Harakatni bajarishda uning ijrosi 

uchun lozim boʻlgan traektoriyaga erishilmasa, 

qoʻyilgan maqsadga erishish qiyinlashadi. 

Jismoniy tarbiya gigiyenasi gigiyena fanining boʻlimlaridan biridir. Jismoniy 

tarbiya va sport mashgʻulotlarida odam va 

salomatligini saqlash va mustahkamlash 

maqsadida samaraliroq foydalanish uchun oʻsha 

mashgʻulotlar vositalarini, metodlarini hamda 

shart-sharoitlarini ilmiy jihatdan asoslangan 

holda normaga solib turish jismoniy tarbiya 

gigiyenasining mazmunini tashkil etadi. 

Keskin harakat harakat yuqori tezlikda boshlanib, maromi 

tezlashib va sekinlashib borishi. 

Notoʻgʻri harakatlar qisman boʻlsa-da, qoʻyilgan harakat vazifasiga 

muvofiq boʻlmagan harakatlar. 

Reaktiv kuchlar tana muskullari zvenolarining oʻzaro 

munosabatidan vujudga keladigan yuqori 
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tezlanish hosil qiladigan, tezlanish harakatlari 

bilan namoyon boʻladigan kuch. 

Shaxsiy gigiyena gigiyenaning bir boʻlimi; shaxsiy hayot va 

mehnat faoliyatida amal qilinishi zarur boʻlgan 

gigiyenik rejim yoʻli bilan odam sogʻligʻini 

saqlash va mustahkamlash masalalarini ishlab 

chiqadi. 

Tananing holati (pozasi) boʻgʻinlar, tananing qismlari (boʻlaklari)ning 

harakati uni fazoda harakatlanishning ma’lum 

elementlarini yuzaga keltiradi. Gavda qismlarini 

fazoda bir tomonga ogʻgan, enkaygan, 

bukraygan, ayrim a’zolarimizni esa 

yigʻishtirilganligi yoki choʻzilganligi va 

boshqalar holatida kuzatamiz. 

Tananing vertikal (tik) 

holati 

osilish va tayanishlar, gorizontal (yotiq) holatlari, 

yotiq holatdagi muvozanat saqlashlar, aralash 

osilishlar, tayanishlar va boshqalar. 

Tashqi kuch inson jismiga tashqaridan ta’sir qiladigan 

kuchlar. 

Tejamli harakatlar harakatni bajarishdan koʻzlangan maqsadga 

minimal darajada zarur boʻladigan harakatlar. 

Tejamsiz harakatlar ortiqcha, kerak boʻlmagan muskul zoʻrikishi 

orqali bajariladigan harakatlar. 

Texnika grekcha soʻz boʻlib, “bajarish san’ati” degan 

ma’noni bildiradi. Harakat vazifasini oson, 

samarali hal qilish uchun tanlangan harakat akti 

(faoliyat)ni - jismoniy mashq texnikasi deb atash 

qabul qilingan. 

Tezlanish tezlikni qisqa vaqt davomida oshirilishi. 
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Toʻgʻri harakatlar yoʻnalishi, amplitudasi tezligi va boshqalari 

harakat vazifasini hal qilishga mos keladi. 

Turizm reja asosida oldindan muljallanib sayohat, 

ekskursiya, poxod (yurish), qoyaga chiqish, 

sayrlar tarzidagi mashgʻulotlar boʻlib, moddiy 

ne’mat yaratilmay, jismoniy qobiliyat va 

jismoniy sifatlarni rivojlantirish va aktiv dam 

olish vositasi sifatida jismoniy madaniyat 

amaliyoti, mashgʻulotlari sifatida foydalaniladi. 

Yoʻllanma beruvchi 

mashqlar 

faoliyatini bajarishidagi nerv muskul zoʻriqishini, 

tashqi tomondan bir biriga oʻxshashligi, harakat 

texnikasi tarkibidagi ayrim harakatlarni oʻrgatishi 

lozim boʻlgan mashq texnikasiga oʻxshashligi, 

yaqinligi orqali oʻzlashtirishni osonlashtiruvchi 

jismoniy mashqlardir. 
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