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Аннатоция: Ушбу тезисда ўқувчи ёшларни спортга йўналтиришда  жисмоний машқларнинг 

таъсирини белгиловчи омиллар ва кундалик ҳаётда амалга ошириш йўллари тўғрисида фикр 

мулоҳазалар келтирилган. 
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Ҳар хил жисмоний машқларнинг самараси турли хил ёки турли хилдаги жисмоний машқлар 

бир хил тарбиявий таъсир кўрсатиши амалиётда исботланган. Демак, бу жисмоний машқлар 

доимий бир хил таъсир хусусиятига эга эмаслигининг исботидир. 

Тарбия жараёнида жисмоний машқларнинг самарали таъсирини белгилай оладиган 

омилларни билиш педагогик жараённи бошқаришни осонлаштиради. Бу омиллар қуйдагича 

гуруҳланади: 

1. Ўқитувчи ва ўқувчиларнинг шахсий тавсифи омили. Таълим жараёни икки томонлама - 

ўқувчилар ўқийди, ўқитувчи ўқитади. Шунинг учун жисмоний машқларнинг таъсири кенг 

даражада ким ўқитаётганлигига ва кимларни ўқиётганлигига, ахлоқий сифатларига ва иқтидори 

(интеллекти)га, жисмоний ривожланганлигига ва тайёргарлиги даражасига, шунингдек, бирламчи 

бажара олиш малакаси, қизиқиши, ҳаракат фаоллиги ҳамда бошқаларга боғлиқ. 

2. Илмий омиллар - жисмоний тарбиянинг қонуниятларини ўқитувчи томонидан англаниши 

меъёрини характерлайди. Жисмоний машқларнинг педагогик, психологик, физиологик 

хусусиятлари қанчалик чуқур ишлаб чиқилган бўлса, педагогик вазифаларни ҳал қилиш учун 

улардан шунчалик самарали фойдаланиш мумкин. 

3. Методик омиллар - жисмоний машқлардан фойдаланишда амал қилинадиган жуда кенг 

қамровдаги талаблар гуруҳини умумлаштиради. 

Жисмоний машқни ўқитиш давомида ёки бошқа педагогик вазифани ҳал қилиш учун 

қўлланаётган усулият (жисмоний қабилиятни очсин, ўзлашти-ришни осонлаштирсин) масалан, 

жисмоний қобилиятларни ривожлан-тиришда қуйидагилар ҳисобга олинади, биринчидан 

жисмоний машқдан кутилаётган самара, яъни бу машқ билан қандай вазифалар (билим бериш, 

тарбиялаш, ёки соғломлаштириш)ни ҳал қилиш; иккинчидан, жисмоний машқни тузилиши, статик 

ёки динамик машқми, циклик, ациклик ҳаракатми ёки бошқасими; учинчидан, мумкин бўлган 

такрорлаш усулиятлари (бўлакларга ажратиб ёки машқни тўла бажариш билан ўргатиш мақсадга 

мувофиқми, такрорлашлар оралиғида актив дам олишни қўллаш керакми ёки пассив дам олишни 

таъминлай оладими ва ҳоказолар). Жисмоний машқларнинг бундай характеристикаси қўйилган 

педагогик вазифаларни ҳал қилиш учун жисмоний тарбия воситалари ва методларини танлаш 

имконини беради.  

Жисмоний машқларнинг самараси оптимал юкламани белгилай олиш орқалигина бўлиши 

мумкин. Фаолиятда юкламанинг давомийлиги ҳамда унинг интенсивлиги, такрорлаш частотаси 

(интервал ва дам), такрорлашлар оралиғидаги дам олишнинг характерига боғлиқ. Юкламани 

бошқаришда юқорида кўрсатилаётган ҳолларнинг ўзаро муносабати ҳисобига олиниши шарт. 

Масалан, машқнинг бажарилиш давомийлигининг ортиши унинг интенсивлигининг пасайишига 

олиб келиши қонунияти билан белгиланган.  

Жисмоний машқнинг натижаси унинг ижро усулига боғлиқ. Масалан, арқонга уч усул билан 

тирмашиб чиқиш эркин усул билан тирмашиб чиқишдан самаралироқдир, чунки уч усул 

қўлланганда баландроққа чиқиш имкони бўлади.  

Жисмоний машқ бажаргандан сўнг организмда махсус функционал ўзгариш вужудга келади 

ва у маълум вақтгача организмда из қолдиради, сақланиб туради. Вужудга келган ўзгариш фонида 

кейинги машқнинг таъсир самараси янада бошқачароқ бўлиши мумкин. Дастлабки ва сўнги 

машқда машғулот самарадорлиги ортиши ёки пасайиши мумкин. Масалан, диққат учун машқлар 

навбатидаги қийин координация талаб қилувчи ҳаракатларни бажаришни осонлаштирса, думбалоқ 

ошиш машқларидан сўнг мувозанат сақлаш машқларини ўзлаштириш қийинчиликларга сабаб 
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бўлиши мумкин. Таъсирнинг оз ёки кучлилик даражаси ўзининг чуқурлиги ва давомийлиги, 

ўқувчи ҳолати унинг жисмоний, ақлий тайёргарлиги ва ҳоказоларга боғлиқ. Машқлар таъсирининг 

комплексини ишлаб чиқиш ҳаракат фаолиятининг асосий таъсири самарасини ҳисобга олишга 

имконият яратади. Жисмоний тарбия жараёни машқлар таъсири тизимини ҳар бир ёш гуруҳи учун 

ишлаб чиқишни тақазо этади. 

Жисмонан баркамол, ахлоқан пок, эстетик дидли, эътиқодли, садоқатли, техника илмининг 

замонавий асосларини пухта эгаллаган, ҳар тарафлама маънавий етук, жисмонан гармоник 

ривожланган кишини тарбиялаш ҳозирги кунгача давримизнинг асосий вазифаларидан бири деб 

ҳисобланиб келинди. Ҳозир ҳам бу дастур ўз аҳамиятини йўқотгани йўқ. У мамлакатимизда 

амалга оширилаётган “Соғлом авлод учун” дастурининг ўзагини ташкил этади.  

Хулоса қилганда жисмоний тарбияни, хусусан, жисмоний сифатларни ривожлантиришни 

моҳиятининг юқорилиги ва салмоқлилиги кўзга яққол ташланиб турибди. Шуни қайд этиш 

керакки, жисмоний сифатларни ривожлантиришда уларнинг (куч, тезкорлик, чаққонлик, 

чидамлилик ва ҳоказоларнинг) барчасини ўзаро узвий боғлаб олиб боришни тарбия жараёни 

тақазо қилади. Лекин спортнинг маълум бир турида муайян фазилат кучлироқ шаклланади, 

ривожланади ва у етакчи ҳаракат сифати тарзида номоён бўлади. Бошқа сифатлар ҳам нисбатан 

ривожланади, лекин улар ёрдамчи, кўмакчи ҳаракат сифати тарзида намоён бўлиши мумкин. 

Масалан, спорт ўйинларидан баскетболда асосан чаққонлик сифатини ривожлантиради деб 

ҳисобланса, тезлик ёрдамчи сифати тариқасида ривожланади. Лекин баскетбол чидамлиликни ҳам 

тарбиялашда асосий воситадир. Оғир атлетикачиларда куч жисмоний сифати етакчи фазилат 

саналади. “Силтаб кўтариш (рывок)” ни кўп машқ қилиш эса тезкорликни ривожлантиради. 

Амалиётда бу машқлар орқали чидамлилик ва эгилувчанликҳам кўмакчи жисмоний сифат тарзида 

ривожланишини гувоҳимиз. Умуман, чаққонликни ривожлантириш учун кўпроқ ўйинлардан: 

волейбол, баскетбол, футбол, теннис, стол тенниси, гандбол, хоккей, регби ва бошқалардан 

фойдаланиш мақсадга мувофиқдир. 
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