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Аннотация: Инсон сифат жиҳатидан бир-биридан фарқ қилувчи турли-туман 

қобилиятлар эгаси бўлиши мумкин. Айнан шу турли жисмоний қобилиятларнинг 

сифатий ўзига хослиги унинг жисмоний сифатлари тўғрисида гувоҳлик беради. 

Турмушда, жисмоний тар-бия ва спортда инсон қобилиятларининг сифатига хос 

хусусиятлар “кучли”, “тезкор”, “чаққон”, “эгилувчан”деган ибораларда ўз акси-ни 

топган. Бу сифатларнинг ҳаѐтдаги аҳамияти уларни айириб кўр-сатиш мезони 

ҳисобланган. Аслида, жисмоний сифатлар алоҳида жисмоний қобилиятларнинг 

эришилган даражаси, уларнинг аниқ-лиги, ўзига хослиги, аҳамияти ифодаси саналади. 

Калит сўзлар: жисмоний тарбия, спорт, соғлом турмуш тарзи. 

 

Барча жисмоний қобилиятларнинг йўналтириб ривожлантирилишига хос қатор 

қонуниятлар мавжуд. Улар таркибига қуйидагилар киради: 

1. Ҳаракат - жисмоний сифатлар ривожланишининг етакчи омили. 

Қобилиятларнинг шаклланишида ҳам туғма, ҳам атроф муҳит омиллари катта 

аҳамиятга эга. Бироқ тенг шароитларда жисмоний қобилиятларнинг ривожланишида 

инсоннинг руҳий-физиологик табиатини такомиллаштиришга қаратилган ҳаракат 

фаоллиги ҳал қилувчи рол ўйнайди. Шунинг учун ҳам жисмоний машқлар билан 

шуғулланган кишиларда турли аъзолар ва тизим-ларнинг морфологик ҳамда 

функционал кўрсаткичлари, жисмоний тайѐргарлиги умуман юқори бўлади. 

Организмнинг функционал ва морфологик такомиллашуви учун зарур омил сифатида 

фаолият, машқнинг аҳамиятини биринчи бор Жан Ламарк кўрсатиб берган эди. 

Ўзининг “Биринчи қонуни” бўлмиш “машқ қонунини” тузар экан, у ѐзган эди: “Бирон-

бир аъзодан тез - тез ва сусайтирмай фой-даланиш аста-секин шу аъзони 

мустаҳкамлайди, ривожлантиради, йириклаштиради ва унга қанча муддат 

фойдаланилса, шунча узоққа етадиган куч ато этади, аъзодан мунтазам 

фойдаланмаслик эса уни сездирмай заифлаштириб қўяди, таназзулга олиб келади, 

изчил равишда қобилиятларни торайтириб, охир-оқибат унинг йўқолиб кетишига 

сабаб бўлади”. Шу тариқа Жан Ламарк тирик табиатнинг умумий қонунларидан 

бирини ифодалаб берди. Бу қонуннинг яна ҳам чуқурроқ ўрганилишига кейинчалик 

П.А. Лесгафт, А.А. Ухтом-ский, И.П.Павлов, Г.Ф.Фольборт, Н.Н. Яковлев ва 

бошқалар катта ҳисса қўшдилар. 

2. Жисмоний сифатлар ривожининг ҳаракат фаолияти режимига 

боғлиқлиги. Жисмоний сифатлар уларнинг намоѐн бўлишинигина эмас, уларни 

бажаришнинг муайян режимдаги талаб қиладиган фаолият жараѐнида ривожланади. 
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Режим деганда, бир машғулот ѐки машғулотлар тизими доирасида қандайдир 

жисмоний машқларнинг бажарилиши ва улар орасидаги дам олиш тушунилади. 

Керакли тартибни ўрнатишда, энг аввало, инсоннинг иш қобилиятидаги босқичлар 

тебраниши муҳим аҳамиятга эга. Жисмоний машқларни бажариш жараѐнида 

организмнинг қувват ва функционал заҳиралари сарфи билан боғлиқ ҳолда ишчанлик 

қобилияти даражаси пасаяди.  

Дам олиш чоғида (машқ тугатилгач) ишчанлик қобилиятининг тикланиши юз 

беради. Инсон организми бу вақтда бир неча ҳолатларни: ишчанлик қобилияти 

сусайган босқични; ишчанлик қобилияти тўла тикланган босқични ва, ниҳоят, ўта 

тикланган, яъни ишчанлик қобилияти кучайган босқични босиб ўтади. Санаб ўтилган 

босқичларнинг ҳар бири бошқа шароитлардан ташқари, бажарилган ишнинг 

хусусиятлари, шиддати ва давомийлигига боғлиқ бўлган муайян узунликка эга 

бўлади.  

Ҳар бир кейинги машқ дам олишнинг қайси босқичида такрорланишига қараб, 

ҳаракат фаоллигининг уч асосий режимини ажратиб кўрсатиш мумкинки, улар 

жисмоний сифатларнинг ривожланишига ҳар хил таъсир кўрсатади:  

1-режим: бунда дарсдаги ҳар бир кейинги машқ қисқа муддатли дам олиш 

оралиқлари билан, яъни ишчанлик қобилияти тўла тикланмаган босқичда 

такрорланади. Ишчанлик қобилияти-нинг барча кўрсаткичлари мунтазам пасайиб 

боради. Иш ва дам олишнинг бундай навбатлашиш режими чидамлиликнинг ривож-

ланишига мосдир.  

2-режим: ҳар бир кейинги машқ организмнинг бир қанча функционал 

кўрсаткичларини фаолият кўрсатишдан аввалги даражага қайтарадиган дам олиш 

оралиқлари билан, яъни ишчанлик қобилияти тўла тикланган босқичда такрорланади. 

Бундай режим тезкорлик, куч ва ҳаракатларни уйғунлиги имкониятларини ривож-

лантиришга йўналтирилган дарсларга хос бўлади. 

3-режим: бунда ҳар бир кейинги машқ ишчанлик қобилияти ортиғи билан 

тикланган босқичга мос келувчи, анча узоқ муддатли дам олиш оралиқлари билан 

такрорланади. Бундай режимда машқ такрорлангани сайин инсоннинг ҳаракат 

имкониятларида хар томонлама ўзгаришлар кузатилади - мушак кучи ва тезкорлик 

ошиб, чидамлилик пасаяди. 

3. Жисмоний қобилиятлар ривожланишининг босқичма- босқичлилиги. 

Жисмоний қобилиятларни ривожлантириш динамикасида – бир хил юкламаларни 

узоқ муддат давомида, кўп маротаба бажаришда – учта, нисбатан мустақил босқични 

шартли равишда айириб кўрсатиш мумкин: 

Биринчи - қобилиятларнинг ривожланиш даражасини оши-риш; 

Иккинчи - қобилиятларни ривожлантиришда максимал кўр-саткичларга 

эришиш; 

Учинчи - жисмоний қобилиятларни ривожлантириш кўрсат-кичларининг 

пасайиши. 
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Биринчи босқичда юклама қўллаш натижасида организмда ҳар томонлама 

мослаштирувчи ўзгаришлар юз беради, улар ҳаракат фаолияти хусусиятлари билан 

боғлиқ жисмоний қобилиятларнинг ўсишига ва функционал имкониятларнинг аста-

секин кенгайишига сабаб бўлади. 

Иккинчи босқичда мослаштирувчи ўзгаришлар ўсиб боргани сайин стандарт 

юклама организмда тобора камроқ функционал силжишларга сабаб бўлади. Бу 

мослаштирувчи жараѐнларнинг турғун адаптация босқичига ўтганлигидан дарак 

берувчи бир белгидир. Тегишли қобилиятларнинг намоѐн бўлиши асосида ѐтувчи 

тана аъзолари ва тизимларининг имкониятлари жиддий тарзда кенгайиб боради. 

Уларнинг фаолиятида тежамлилик ва ўзаро мувофиқлашув кучаяди. Буларнинг 

барчаси қобилиятларнинг максимал даражада намоѐн бўлиши учун шароит яратади. 

Учинчи босқичда мазкур юклама организмдаги функционал имкониятларнинг 

кенгайиши туфайли мослаштирувчи силжишларни юзага келтирмай қўяди, яъни 

унинг ривожлантирувчи таъсири ѐ пасаяди, ѐки умуман йўқолади. Қобилиятлар 

ривожи яна давом этиши учун қўлланиладиган юкламаларнинг хусусиятлари ва 

мазмунини ўзгартириш (бошқа машқлар танлаш, иш шиддатини ошириш, унинг 

давомийлиги ѐки машқларни бажариш шароитларини ўзгартириш), шу тариқа 

жисмоний қобилиятлар учун янги, юқорироқ талаблар қўйиш зарур. Бошқача 

айтганда, қобилиятлар ривожини гўѐки биринчи босқичга ўтказиш керак.  

4. Жисмоний сифатлар ривожининг гетерохронлиги (турли вақтга 

мансублиги). Ривожланишнинг нотекислиги бир босқичдаги жисмоний қобилият 

кўрсаткичларининг ўсиш даражаси бошқалардагига қараганда анча жиддий бўлиши 

мумкинлигини билдиради. Бу унча катта бўлмаган вақт кесмалари (масалан, бир неча 

ҳафта, ойлик дарслар) учун ҳам, умуман ривожлантириш жараѐни учун ҳам 

(айтайлик, бир неча йиллик машғулотлар учун) тўғри бўла олади. Одатда, жисмоний 

қобилиятларнинг энг кўп ўсиши жисмоний машқлар билан шуғулланишнинг 

бошланғич даврида кузатилади. Бирон - бир қобилиятнинг ривожланиш даражаси 

кўтарила борар экан, унинг ўсиш суръати пасаяди. Жисмоний қобилиятлар ривожи 

уларнинг ўсиш суръати пасайиши билан боғлиқ экан, зарур силжишларга эришиш 

учун ривожланишнинг ҳар бир кейинги босқичида тобора кўп вақт керак бўлаверади. 

 Жисмоний қобилиятларнинг ривожланиш кўрсаткичлари ўзгаришларида 

(ўсишида) гетерохронлик (турли вақтга мансублик) ҳодисаси кузатилади. У алоҳида 

жисмоний қобилиятларнинг шиддатли ўса бошлашига мос келадиган лаҳзаларнинг 

вақт нуқтаи назаридан ўзаро мувофиқ келмаслигида намоѐн бўлади. Махсус 

тадқиқотлар ва амалий тажриба шуни кўрсатадики, инсон ҳаѐтининг муайян ѐш 

даврида қобилиятлар ривожига таъсир кўрсатадиган қулай имкониятлар мавжуд 

бўлади, чунки улардан айримларининг ўсиш суръатлари бошқа ѐш даврларидагига 

нисбатан анча юқори бўлади. Бу даврларни одатда сенситив (ҳиссий) ѐки критик деб 

атайдилар, чунки улар организмнинг ривожланишида алоҳида аҳамиятга эга.  

Айрим қобилиятларнинг ривожланишида жисмоний тарбиянинг энг кучли 

таъсири уларнинг жадал суръатда табиий ривожланиши даврига мос келиши 

аниқланган. Бошқа ѐш даврларида мазкур қобилиятга педагогик таъсир 
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кўрсатишнинг самарадорлиги нейтрал ѐки ҳатто салбий бўлиши ҳам мумкин. 

Шунинг учун муайян жисмоний қобилиятларни такомиллаштиришда энг қулай 

ѐш даврларини ўтказиб юбормаслик жуда муҳим, чунки кейинроқ буни амалга 

ошириш анча қийин кечади.  

Болаларда алоҳида жисмоний қобилиятларнинг жадал ривожланиш даврлари 

расмда кўрсатилган. Кўриниб турибдики, уларнинг ҳар бири ўз сенситив даврига эга. 

Бу даврларнинг вақт чегаралари ўғил ва қиз болаларда бир хил эмас. Одатда, кўпгина 

қобилиятларнинг жадал ривожлана бошлаши вақти нуқтаи назаридан қизлар ўсмир 

болалардан 1-2 йилга олдинда борадилар.  

Таъкидлаш зарурки, турли муаллифларнинг илмий-услубий адабиѐтларида у ѐки 

бу қобилият ривожланишининг ҳар хил сентитив даврлари кўрсатилганлигига дуч 

келиш мумкин. Бундай тафовутларнинг бир неча сабаби бўлади: 

1. Бирон-бир қобилиятни ўлчаш учун бир хил бўлмаган тестлардан фойдаланиш. 

2. Жисмоний қобилиятлар кўрсаткичларининг ўсиш суръатларини аниқлаш учун 

турли ѐндашув ва формулаларни қўллаш.  

3. Текшириш учун танлаб олинган синалувчиларнинг бир хил эмаслиги 

(текширилаѐтган кишилар сонининг турличалиги, уларнинг жисмоний ривожланиши, 

тайѐргарлик даражаси, умумий фаолият режими ва бошқаларнинг бир хил эмаслиги). 

5. Жисмоний сифатлар ривожланиш кўрсаткичларининг 

қайтарилувчанлиги. Жисмоний машқлар билан мунтазам шуғулланиш натижасида 

эришиладиган функционал ва тузилишга хос ўзгаришлар қайтарилувчан бўлиб, улар 

тескари ривожланиши ҳам мумкин. Шуғулланишда нисбатан қисқагина узилиш бўлса 

кифоя, шу заҳоти функционал имкониятлар даражаси пасая бошлайди, тузилишга хос 

белгилар тескари томонга ривожлана боради ва оқибатда жисмоний қобилиятларнинг 

кўрсаткичлари ҳам пасаяди. Биринчи навбатда, тезлик қобилиятлари, кейинроқ куч ва 

охирида узоқ муддатли фаолиятга чидамлилик қобилиятлари сусаяди. Спортчиларни 

кузатиш шуни кўрсатадики, 5 ой давом этган машғулотларни тўхтатиш ҳара-катлар 

максимал суръатининг дастлабки даражасига 4-6 ойдан сўнг, мушак кучи максимал 

суръатининг дастлабки даражасига 18 ойдан сўнг, чидамлиликнинг худди шундай 

кўрсаткичига эса 2-3 йилдан сўнг олиб келади. 

6. Жисмоний сифатларнинг кўчиши. Турли жисмоний сифатлар бир-бирлари 

билан чамбарчас алоқада ривожланади. Бир сифатнинг ривожланиш даражасидаги 

йўналтирилган ўзгариш бошқасининг ривожланиш даражасида ўзгаришлар содир 

бўли-шига олиб келади. Бу ҳодиса “жисмоний сифатларнинг кўчиши” деб аталади.  

Кўчиш ижобий ва салбий бўлиши мумкин. Ижобий кўчишда бир қобилиятнинг 

ривожланиши бошқасининг такомиллашувига таъсир кўрсатади. Масалан, 

“портловчи” кучнинг ортиши - ҳаракатлар тезлигига ижобий кўчади. Салбий 

кўчишнинг хусусияти шуки, бир қобилиятнинг ривожланиши иккинчисининг 

ўсишини секинлаштиради ѐки унинг ривожланиш даражасини пасайтиради. 

Кўчиш бир таркибли ва ҳар хил таркибли бўлади. Бир таркибли кўчишда бир хил 

қобилият даражасининг қўлланилаѐтган ва қўлланилмаѐтган машқлар орқали ортиши 
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кузатилади. Масалан, осилиб турган ҳолда қўлларни букиб - ѐзиш орқали куч 

чидамлилиги ортади, худди шу қобилият қўлга таянган ҳолда уларни букиб - ѐзиш 

чоғида ҳам ривожланади.  

Кўчиш яна икки томонлама (масалан, агар куч қобилиятлари 

ривожлантирилганда, тезлик қобилиятлари ҳам такомиллашса, тезлик қобилиятлари 

такомиллаштирилганда эса куч қобилиятлари ҳам ривожланиб боради) ва бир 

томонлама (масалан, ҳаракат тезкорлиги ривожлантирилганда, реакция вақти ҳам 

такомиллашади, лекин реакция вақтини яхшилашга йўналтирилган машқлар ҳаракат 

тезкорлиги ривожига мутлақо таъсир кўрсатмайди) бўлади. 

Жисмоний қобилиятларнинг “кўчиши” жиддий педагогик аҳамиятга эга. 

Шу ҳодиса туфайли жисмоний машқларнинг нисбатан тор доираси билан 

шуғулланган ҳолда ҳаракат фаолиятининг ҳар қандай турини муваффақиятли 

ўзлаштириб олиш мумкин. Бу имконият жисмоний тарбия амалиѐтида 

кишиларни меҳнат, спорт фаолиятига, ҳарбий ишга тайѐрлашда қўлланилади.  

 7. Ҳаракат малакалари ва жисмоний қобилиятларнинг ўзаро алоқаси ва 

бирлиги. Жисмоний қобилиятлар фаолият чоғида намоѐн бўлар экан, уларни ҳаракат 

малака ва кўникмаларидан айри ҳолда тасаввур этиб бўлмайди. Инсоннинг у ѐки бу 

ҳаракат фаолиятини қай даражада ўзлаштириб олганига қараб тегишли жисмоний 

қобилиятларини юзага чиқариш даражаси ҳам ўзгаради. 
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