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ЖИСМОНИЙ МАШҚЛАР ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ 
АСОСИЙ ВОСИТАСИ СИФАТИДА

Жисмоний машқлар жисмоний тарбиянинг асосий воситаси бўлиб, у тарихан гимнастика, ўйинлар, спорт ва туризм тарзида гуруҳларга ажратилиб, тарбия жараёнининг воситаси сифатида фойдаланиб келинди. 
Жисмоний машқ деб, жисмоний тарбия қонуниятлари талабларига жавоб берувчи, онгли равишда бажариладиган ихтиёрийҳаракат фаолиятларининг турли туркуми тушунилади. Бундайҳаракат фаолиятлари гимнастика, ўйинлар, спорт, туризм машқлари сифатида тарихан тизимлаштирилди, усулияти тўпланди ва тўлдирилди. 
Жисмоний машқни вужудга келиши тарихан қатор дарс-ликларда (А.Д. Новиков, Б.А. Ашмарин ва бошқалар, 1966, 1979) Ибтидоий жамоа тузуми даврига тўғри келади деб кўрсатилади. Жисмоний машқнинг вужудга келишида обoектив сабаб қилиб ибтидоий одамнинг қорин тўйдириш мақсадида ов қилиши, субoектив сабаб сифатида онгнинг шакилланиши деб қаралди.
Ибтидоий қуролларни ишлатишни билмаган ибтидоий одам ўз ўлжасини (овини)ҳолдан толдиргунча қувлаган. Бу билан овчи организми катта жисмоний тайёргарликка муҳтожлик сезган. Жисмоний тайёргарлиги етарли бўлмаган-ларининг ўзлари овига ем бўлган. Шунга кўра вақт ўтиши билан ибтидоий одамлар овга гала-гала бўлиб чиқадиган бўлдилар. 
Ибтидоий қуроллар: тош, қиррали тош бойланган найза, хас-чўп билан номигагина беркитилиб қуйилган чоҳлардан ва бошқалардан овчилар фойдалана бошлашган, ижтимоий онг шакллана бошланган. Овда иштирок этолмай қолган қабилани қариялари ёшларга тошни нишинга отиш, уни зарбини кучайтиришни машқ қилдира бошлаган ва бу билан тарбияга асос солинган тарбия жараёнининг элементлари шакиллана бошлаган. Кейинчалик улоқтириш, қувиб етиш ёки қочиш учун югуриш, сакрашлар машқ қилина бошланган. Бу эса жисмоний машқларниҳамда жисмоний тарбиянинг элементларини вужудга келиши ва шакилланиш даври деб қаралган. Шу кунга келиб бу машқларҳозирги замоннингенгил атлетика, гимнастика, спорт ўйинлари, якка курашлари, туризм ва спортнинг бошқа турлари тарзида жисмоний тарбия жараёни учун асосий восита сифатида фойдаланилмоқда. Жисмоний машқлар хилларининг кўпайи-шига инсоннинг меҳнат фаолиятиҳам таъсир кўрсатди. Маълум-ки, меҳнат жисмоний куч, чидамлилик, тезкорлик, чаққонлик-дек инсоннинг жисми (ҳаракат) сифатларининг маълум дара-жадаги тайёргарлиги, унинг ривожланганлигини талаб қилади.
Тарбия амалиётида, асосан, инсон меҳнат фаолиятида қўллайдиганҳаракатларини кўпроқ машқ қилади. Жисмоний машқнинг ривожланишида диний маросимлар, байрамлардаги ўйинлар, рақслар,ҳарбий фаолиятдаги, санoатдаги онгли равишда бажариладиган ихтиёрийҳаракатлар восита бўлиб хизмат қилади. 
Жисмоний машқлар табиатини табиий қонунлар И.М. Сеченов ва И.П. Павловнинг илмий дунеқарашларида очиб берилган. Ихтиёрийҳаракат Сеченовнинг фикрича, онг ва ақл билан бошқариладиҳамда бирор мақсадга йўналтирилган бўлади. Павлов эсаҳаракатларни физиологик механизмини очиб,ҳаракатлар бош мия пустлоқ қисмининг тўплаш хусусияти билан боғлиқлигини биринчи, иккинчи сигнал системаси, шартлиҳамда шартсиз рефлексларнинг актив иштирокида вужудга келишлигини илмий исботлади. 
Жисмоний машқларнинг мазмуни ва шакли. Барча ходиса ва жараёнларга ўхшаш жисмоний машқлар ўзининг мазмуни ва шаклига эга. Жисмоний машқни бажаришда содир бўладиган механик, биологик, психологик жараёнларнинг тўплами жисмоний машқларнинг мазмунини вужудга келтиради, уларнинг таъсириданҳаракат фаолияти учун қобилият ривожланади. Шунингдек машқ мазмунига унинг бўлакларини тўплами, масалан, узунликка сакрашда танага тезлик бериш, депсинишҳавода учиш, ерга тушиш звенолариҳамда машқни бажаришдаҳал қилинадиган вазифалар, шунингдек машқни бажаришдан организмда содир бўладиган функционал ўзгаришларҳақидаги назарий билим ва амалийҳаракат малакалари киради. Бу элементларнинг барчаси жисмоний машқнинг умумий мазму-нини вужудга келтиради. Жисмоний машқнинг шакли уларнинг ички ва ташқи структурасини мувофиқлигида кўринади. Машқнинг ички структурасига шу фаолиятни бажаришда иштирок этадиган скелет мускуллари, уларнинг қисқариши, чўзилиши, буралиши ваҳ.к., биомеханик, биохимик боғланишлари – энергия сарфланиши, юрак-томир, нафас олиш, нерв бошқаруви ва бошқа органалардаги жараёнлар, уларнинг ўзаро боғлиқлиги-нинг, ўз ичига олади. Биологик, механик, психологик ва бошқа жараёнларнинг машқ бажаришда бирини бири билан алоқаси, ўзаро келишилганлиги югуриш машқларида бошқача бўлса, штанга кўтаришда бошқача, яoни ички структура турлича бўлади. 
Машқнинг ташқи шакли, ташқи структураси эса ўша машқнинг ташқи кўриниши,ҳаракатни бажариш пайтига кетган вақт ёки куч сарфлаш меoёри ваҳаракат интенсивлигини кўриниши билан характерланади. 
Жисмоний машқлар шакли ва мазмуни ўзаро боғлиқ бўлиб, бир-бирини тақазо этади. Мазмуннинг ўзгариши шаклни ўзгаришига олиб келади. Мазмун шаклга нисбатан асосий ролни ўйнайди. Масалан,ҳар-хил масофада тезлик сифатининг намоён бўлиши югуриш техникасинингҳам турлича бўлишига сабабчи бўлади (қадамнинг катталиги, частотаси, тананингҳолати ваҳ.к.). Шакл мазмунга таъсир кўрсатади. Аниқ маълум бирҳаракат учун намоён бўлаётган жисмоний сифатлар шу жисмоний машқни бажаришдаги малакага таъсир қилади. Шунинг учун сузувчи кучи билан гимнастикачи кучи, штангачи кучи бири-биридан фарқланади. Жисмоний машқни шакли ва мазмунининг рационал мувофиқлигига эришиш жисмоний тарбия назарияси ва амалиётининг асосий муаммоларидандир. Бу муаммо қисманҳаракат малакаси ва кўникмасига, шунингдек жисмоний сифатларигаҳам таoлуқлидир. 
Жисмоний машқ техникасиҳар қандайҳаракат актиҳаракат фаолияти таркибидан икки нарсани: 
а) бажарилаётганҳаракат, уни бажаришдан келиб чиқадиган мақсад;
б)ҳаракат вазифасиниҳал қилишнинг усулини фарқлаш керак бўлади. 
Кўпинча бир хилҳаракат турли усулиятларда бажарилади, масалан, баландликка сакрашда планкага тўғридан, чап, ўнг томонлардан югуриб келиб ва планкага яқин ёки ундан узоқдаги оёқ билан депсиниш мумкин. Аслида эса шу машқни юқорида қайд қилинганидан бошқачароқ, осон, оз энергия сарфлаб, белгиланганҳаракатни (вазифани) самаралиҳал этиш усулияти мавжуд.ҳаракат вазифасини осон самаралиҳал қилиш учун танланганҳаракат акти (фаолият)ни – жисмоний машқ техни-каси деб аташ қабул қилинган. 
Техника– грекча сўз бўлиб «бажара олиш санoати» деган маoнони билдиради. Жисмоний машқ техникаси доим ўзгариб туради ва такомиллашади. Такомиллашганҳаракат техникаси юқори натижа кўрсатиш гарови бўлиб унга спортчиларнинг тинимсиз тер тўкиши орқали эришилади. Спортчининг жисмо-ний тайёргарлигини ортиши ёки унинг гавдаси тузилиши (анатомияси), бошқача айтганда жисмоний ривожланганликни кўрсатувчи кўрсаткичларнинг турли-туманлиги (сон суягини калтали ёки узунлиги, елка суяги ўлчамининг турли хиллиги ваҳ.к.) спорт тури – жисмоний машқлар бажариш техникасини асосини унинг звенолари ёки деталларини ўзгаришига, алма-шишига сабаб бўлиши мумкин. 
Техника унинг асоси, звенолари ва деталлари деб қисмларга бўлинган.
Техниканинг асоси дегандаҳаракат орқали қўйилган вазифасини бажариш учун керак бўладиганҳаракат фаолияти тизимининг ўзак қисми тушунилади. Қўлланган усуллар тананинг қисмларини ўзаро келишганҳолда,ҳаракат актининг кетма-кетлиги тизимини бузмай, жисмоний сифатлари (куч, тезкорлик, чаққонлик, мускуллар эгалувчанлиги ва бўғинларҳаракатчанлиги) нинг кераклича намоён қилинишини тақазо этади. Усул самарали бўлса, амалиётда унумли қўлланиши мумкин ва узоқ вақт ўзинингҳаётий – амалийлигини сақлаб қолади. Масалан, баландликка сакрашнинг «Фосбери-флоп» усули самарали бўлсаҳам,ҳозиргача кўпчилик спортчилар «перекидной» усулидан фойдаланадилар. Янги ўрганувчилар учун эсаҳозирги кунгача «қадамлаб сакраб ўтиш» усулидан фойдаланилиш сакраш техникасини ўзлаштиришда керакли самара беради. 
Техникани звеноси дейилганда, бажарилаёетганҳаракат-нинг асосий механизми – сакрашларда депсиниш, улоқтириш-ларда финал куч сарфлашни бажариш учун ёрдам берадиганҳаракат фаолияти таркибидаги бўлаклар тушунилади. Педагогик жараёнда машқнинг асосий звеноси механизмини ўзлаштириш ўқитишнинг негизи деб қаралади. Техниканинг ўзлаштирилиши машқ техникасининг асосини ўрганиш демакдир. 
Техниканинг детали бу,ҳаракат таркибига кирган, лекин унинг асосига, звеноларига зиён етказмайдиган қўшимчаҳаракатлар ёки шуҳаракат механизми таркибидаги энг майда бўлаклардир. Униҳаракат таркибиlа бажарсаҳам бажармасаҳам бўлади. Масалан, узунликка сакрашда кимдир танага тезлик беришни кескин тезланиш билан, кимдир тезланишни аста-секинлик билан бошлайди; қисқа масофага югурувчи –ҳам тўсиқлар оша,ҳам тўсиқлар сиз югуриш йўлкасида тезҳаркатлана олади. Старт учун старт колодкасини ўрнатиш эса иккала масофада турлича, улар қайсидир детали билан бири-биридан фарқ қилади, лекин бу детал машқ техникасини асос ёки звеносига зиён етказмайди. 
Рационал спорт техникаси. Рационал спорт техникасининг асосий қоидаси шундан иборатки фаолиятни бажаришда актив ва пассивҳаракатлантирувчи кучлардан тўлақонли ва мақсадга мувофиқ равишда фойдаланиб, шу вақтнинг ўзида уни тормозловчи (сусайтирувчи, самарадорликни пасайтирувчи) кучларни камайтириш тушунилади. Нpютоннинг учта қонуни механикҳаракатларга бағишланган. Лекин инсонҳаракатлариҳақида гап кетганда жисмоний машқларнинг рационал техни-касиҳақида хулосага келиш учун механиканинг бу қоидаларига таяниб бўлмайди. Нимага? Масалан, физика қонунига кўра, имкони борича баландга сакраш учун назарий жиҳатдан, сакрашни оёқга роса чуқур ўтириш билан бажариш лозим. Аммо тажриба кўрсатмоқдаки, инсоннинг сакраш имконияти чегараси айтарли юқори, агар у иложи борича катта бўлмаган ярим ўтириш билан депсиниш (депсиниш оёғининг тизза бўғинидан қисқагина букиш) сакраш самарадорлигигаҳам ижобий,ҳам салбий фойда бериши мумкин.
Хулоса қилсак рационал техникани эгаллашда фақат механика қонунларига таяниш билан чекланмай,ҳаракатни материянинг энг юқори шаклларига, улардан бири бўлмиш биологик қонуниятларигаҳам таянишга тўғри келади. 
Жисмоний машқлар билан шуғулланиш давомидаҳаракат координацияси деган тушунчага дуч келамиз. Бу сифатнинг шаклланиш меoёрининг бузи``лишиҳаракатлар тавсифини билмаслик оқибатидандир. 
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