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Abstract
Ushbu maqolada inson organizmining asosiy fiziologik funksiyalari — nafas olish, qon aylanish, yutish, siydik chiqarish, defekatsiya
hamda fazoda harakatlanish jarayonlarining mushaklar faoliyati, xususan skelet mushaklarining qisqarishi bilan bevosita bog‘liqligi
yoritilgan. Har qanday jismoniy harakat insonning mushak tizimi va u bilan uzviy bog‘liq bo‘lgan jismoniy sifatlar — tezlik, kuch va
chidamlilik orqali amalga oshirilishi asoslab berilgan.
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Kirish

Organizmning barcha muhim funksiyasi — nafas olish, qon
aylanish, yutish, siydik chiqarilish, defekatsiya, gavdani fazoda
ko‘chishi (harakatlar) oxir-oqibatda mushaklarning qisqarishi
bilan amalga oshiriladi. Odamning har qanday harakati skelet
mushaklarining funksiyasi bilan bog‘liq. Jismoniy mashqlarning
umumiy tasnifini,mos ravishdagimashqlarni amalgaoshiradigan
mushaklar faolligining uchta asosiy tavsiflarga ajratish mumkin:
1) faol mushakmassasining hajmi;
2) mushak qisqarishlarining tiplari (statik yoki dinamik);
3) qisqarishlarning kuchi yoki quvvati. Lokal, regional va

global mashqlar. Mushak ishi — bu, organizmdagi barcha
fiziologik jarayonlarning muvofiqlashuvi bilan ta’minlanadigan,
mushaklarning ishi tufayli gavda, uning alohida qismlarini
ko‘chishi va holatini ushlab turishidan iborat. Faol mushak
massasining hajmiga bog‘liq holda barcha jismoniy mashqlar —
lokal, regional va global mashqlarga tasniflanadi. Lokal mashqlar
— gavda mushaklarining uchdan bir qismi ishtirok etadigan
(kamondan,to‘pponchadan otish, ma’lum bir gimnastik)
mashqlar.
Regional mashqlar — gavda mushaklarining uchdan bir

qismidan, to ikkidan bir qismigacha ishtirok etadigan (faqat
qo‘llarning mushaklari, tana mushaklari bilan bajariladigan
gimnastik mashqlar va h.k.) mashqlar.Global mashqlar —
gavda mushaklarining ikkidan bir qismidan ko‘prog‘i ishtirok
etadigan (yugurish, eshkak eshish, velosiped haydash va b.)
mashqlar. Sport mashqlarining aksariyati global mashqlar

tipiga kiradi.Statik va dinamik mashqlar. Mushaklarning turli
guruhlari o‘zaro bog‘liqlikda bo‘ladi. Bo‘g‘inlarning harakat
paytidagi dinamik ish va harakatsiz holatni ushlab turishda statik
kuchlanish farqlanadi.Shundan kelib chiqqan holda, ma’lum
bir mashqni bajarayotgan asosiy mushaklarning qisqarish
tiplariga mos ravishda, barcha jismoniy mashqlarni statik va
dinamik tipidagimashqlarga ajratishmumkin.Statikmashqlarga,
(masalan, gimnastikachining qo‘llariga tayangan holati), o‘q
uzish lahzasida (miltiqdan o‘q otuvchida) gavdani tutgan holati
kabilar kiradi. Jismoniy mashqlarning ko‘pi dinamik mashqlar
hisoblanadi. Ularga, lokomotsiyalarning barcha turlari kiradi:
yurish, yugurish, suzish va boshqalar. Kuch, tezlik-kuch
mashqlari va chidamlilikka yo‘naltirilganmashqlar.

Jismoniy mashqlar yetakchi mushak guruhlarining
qisqarish kuchlari bo‘yicha tasniflanganda ikkita bog‘liqlikni:
mushak qisqarishining «kuch-tezlik» va «kuch-faoliyat»
bog‘liqligini hisobga olish kerak. «Kuch-tezlik» bog‘liqligigamos
ravishda, dinamik qisqarish paytida namoyon bo‘ladigan kuch,
mushakning qisqarish tezligiga (gavda qismlarining ko‘chish
tezligiga) teskari proporsionaldir, ya’ni ushbu tezlik qanchalik
katta bo‘lsa, namoyon bo‘ladigan kuch, shunchalik kam bo‘ladi.
Ushbu bog‘liqlikning boshqacha ifodalanishi quyidagicha: tashqi
yuklama (qarshilik, og‘irlik) qanchalik katta bo‘lsa, qisqarish
(harakat) tezligi shunchalik past bo‘ladi va yuzagakeladigankuch,
shunchalik katta bo‘ladi va,aksincha, tashqi yuklama qanchalik
kichik bo‘lsa, harakat tezligi shunchalik katta bo‘ladi va namoyon
qilinadigan mushak kuchi,shunchalik kichkina bo‘ladi. Kuchni
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mushak qisqarishining tezligiga ko‘paytirish, uning quvvatini
belgilaydi Oltita har xil yuklarni maksimal kuchlanish bilan
ko‘tarish:«Kuch-tezlik» aloqasi, shtrixli chiziq — quvvatning
lahzadagi ahamiyati;strelka bilan maksimal quvvatga mos
keladigan tezlik ko‘rsatilgan.Mushak qisqarishlarining
«kuch-faoliyat» bog‘liqligi quyidagicha ifodalanadi: mushak
qisqarishlarining kuchi (yoki quvvati) qanchalik katta bo‘lsa,
ularning chegaraviy davomiyligi shunchalik qisqa bo‘ladi. Bu hol,
lokal va global, statik va dinamik ish uchun ham, global ish uchun
ham haqqoniydir. Mushak qisqarishlari yuzaga keltiradigan
kuch va quvvat, u bilan bog‘liq ishning chegaraviy davomiyligi
bo‘yicha, barcha jismoniy mashqlarni uchta guruhga ajratish
mumkin: kuchga, tezlik-kuchga (quvvatga) va chidamlilikka
yo‘naltirilgan tiplar.

Xulosa

Kuchga bog‘liq mashqlar — kichik tezlikdagi (katta tashqi
qarshilik,vazn bilan) harakatlar paytida, statik yoki dinamik
holda, asosiy mushaklarning maksimal yoki deyarli maksimal
kuchlanishi namoyon bo‘ladigan mashqlar. Kuchga bog‘liq
mashqlarga egri chiziqning chap qismi «kuch-tezlik»mos keladi.
Kuch maksimal yuzada keladigan mashqlarning chegaraviy
davomiyligi bir necha soniyalar bilan o‘lchanadi. Kuch —
kuch bilan bog‘liq mashqlarni muvaffaqiyatli bajarilishini
belgilaydigan, asosiy harakatlantiruvchi sifat hisoblanadi
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