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Ҳозирги кунда жисмонан ва манан етук ёшларни тарбиялаш давлат сиёсати 

даражасига кўтарилан экан, юртимизда бунга етарлича шароит яратилиб 

берилган. Давлатимиз рахбари, мухтарам призедентимиз томонидан бир қатор 

қонунлар, қарорлар, фармон ва фармойишларнинг қабул қилиниши бунга ёркин 

мисол бўла олади. Жисмоний тарбия албатта ўз ичига жисмоний машқларни 

қамраб олади. Жисмоний машқлар жисмоний тарбия қонуниятларига мувофиқ 

равишда фойдаланиладиган ҳаракатларни, инсонни жисмоний тарбиялаш 

воситасидир. Жисмоний машқлар тарихий жиҳатдан таркиб топиб, услубий 

жиҳатдан гимнастика, ўйин, спорт ва туризм сифатида шакллангандир. 

Жисмоний тарбия воситаси сифатида жисмоний машқлар машғул бўлувчининг 

актив ҳаракат фаолиятини кўзда тутади. Жисмоний машқларнинг ўзига хос 

хусусиятлари ҳаракатларни шакллантириш ва такомиллаштиришга бўлган 

иштиёқ, ҳаракатларнинг мақсади ва унга эришиш воситалари ҳақидаги тасаввур 

ҳамда ҳаракатларни бажариш нияти ва ирода уринишларида ифодаланади.   

Жисмоний машқларнинг мазмуни билан шакли ўзаро алоқада. Мазмун 

машқларнинг анча серҳаракат, тўхтовсиз ўзгариб турадиган томонидир. Мазмун 

шаклга нисбатан етакчи роль ўйнайди; мазмуннинг ўзгариши билан шакл 

ўзгаради, масалан, турли масофага югуришда тезлик сифатлари ҳар хил бўлади 

ва югуриш техникасининг компонентлари: қадамнинг катталиги, гавдани тутиш 

ҳолати ҳар хил бўлади.  

Меҳнат фаолияти ва ҳарбий фаолиятга мос келувчи жисмоний машқлар 

амалий жисмоний тайёргарликнинг мазмунини ташкил этади, бу машқлар 

қуйидаги вазифаларни ҳал қилади;  

1. Амалий маҳорат ва малакаларни шакллантириш ва такомиллаштириш.  

2. Профессионал фазилатларни ривожлантириш.  

3. Ташқи муҳит таъсирига организм чидамлилигини орттириш.  

Амалий маҳорат ва малакаларини шакллантириш ва такомиллаштиришда 

табиий харакатлар-сакраш, улоқтириш, тирмашиб чиқиш, юриш, югуриш, 

сузиш ҳамда махсус воситалари фойдаланилади.   

Профессионал фазилатларни ривожлантириш учун махсус жисмоний 

машқлар, жисмоний фазилатларни такомиллаштиришга қаратилади.   
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Мутахассислар учун керакли профессионал сифатларни мақсадга 

йўналтириб шакллантириш учун касбий амалий жисмоний тайёргарлиги 

воситалари алоҳида ўрин эгаллайди. Касбий амалий жисмоний 

тайёргарлигининг асосий воситаси жисмоний машқлардир. Касбий амалий 

жисмоний тайёргарлиги мақсадида қўлланиладиган жисмоний машқлар 

гуруҳларга бўлинади, яъни машқларнинг йўналтирилганлиги, аъзо тармоқларга 

таъсири, юрак-қон, нафас олиш тизимлари, вестибуляр аппаратининг 

ривожланганлиги ва такомиллашганлиги. Жисмоний машқлар руҳий-жисмоний 

сифатлар: куч, тезлик, ҳаракат, умумий ва статик чидамкорлик, эгилувчанлик, 

эпчиллик, диққат, эмоционал турғунликни ривожлантирувчи машқларга 

бўлинади.  

Жисмоний машқлар ёшларни амалий меҳнатга ва мудофаа фаолиятига 

тайёрлайди. Шунинг учун ҳам ҳар бир касб эгасига жисмоний тарбия ва спорт 

кўмакчи бўлади. Жисмоний машқлар ҳамда табиат омиллари инсонни меҳнат ва 

ҳарбий фаолиятдаги табиатнинг ва шароитнинг салбий таъсирларига 

чидамлилигини орттиради. Шундай фикр қилишимиз мумкинки, амалий 

жисмоний тайёргарлик ёшларни жисмоний тарбиянинг ихтисослаштирилган 

тури бўлиб инсонни жисмоний фазилатларни ҳамда ҳаракат малака ва 

кўникмаларини меҳнат ва ҳарбий фаолият хусусиятларига мос ҳолда ташкил 

этишдир. Юқорида биз жисмоний машкларнинг ҳарбир соха вакилларига 

алокадор эканлигини куриб чикдик. Бундан шундай хулоса чикариш мумкинки, 

жисмоний тарбия ёшларнинг соғлом турмиш тарзини шакллантиришда муҳим 

омил бўлиб хизмат қилади.  
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