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Инсон организмида 600 дан ортиқ мушаклар мавжудлиги, улар миқдор жиҳатидан 

жуда кенг қамровли, катта ҳажмда иш бажариш учун катта қувват манбаи ва уларга 

тежамли фаолият қудратига эга бўлган вужудимиз “мотори” деб қараш мумкин. 

Бажариладиган ҳаракатларни намоён қилишда мушакларнинг ўзаро узвийлиги 

орқали уларнинг фаолиятидан юзага келадиган биологик импульслар 

вужудимизнинг ички органлари фаолиятига кўрсатадиган таъсиридан етарли 

даражадаги куч,тезлик, чаққонлик, чидамлилик, эгилувчанлик ва бўғинларнинг 

ҳаракатчанлигини намоён қиламиз. 

Бўғинларимизга нисбатан мушакларимиз шундай жойлашганки, ҳар қандай 

кўринишдаги ҳаракатларимиз давомида тезланиш олиш, тезкорлик намоён 

қилиш ва ҳаракатни йўналишини ўзгартира олиш, уларни бошқариш 

имконияти вужудимизни белгиланган звеноси ҳаракатини тезлаштириши ёки 

аксинча, тўхтатишимиз мумкин бўлади. Мабодо уларга кўплаб қатор 

мушакларимизни ўзаро мувофиқлигидан келиб чиқадиган фаолиятлар 

умумлашиб, қўшилиб, аралашиб ишлаши эътиборга олинса, мушакларимиз 

бажарадиган фаолиятларнинг чегараси беқиёс.Улар вужудимиз кучи, 

чидамлилиги, чаққонлиги, тезкорлиги ва эгилувчанлиги тарзидаги жисмимиз 

фазилатлари сифатида ҳаракатларимиз давомида маълум жараён тарзда лозим 

бўган даражада намоён бўлади. Хуллас, инсоннинг органлари, тузилмалари 

шундай мукаммалки, уни механизми фундаментал тадқиқотларни тақозо этади. 

Мушакларимиз жуда ҳам кўп сондаги актив элементлардан, толалардан ташкил 

топганлигини биласиз. Толалар шундай тузилганки, уларга асаб тизимидан 

келадиган импульслар таъсир этиши натижасида қўзғалиш ҳосил бўлиб, мушакларни 

қисқариши юзага келади. Бу ўз навбатида мушак фаоллигини келтириб 

чиқарувчи  кимёвий, биокимёвий реакциялар оқибати физик, биомеханик 



 

American Journal of Interdisciplinary Research and Development 

ISSN Online: 2771-8948 

Website: www.ajird.journalspark.org 

Volume 09, Oct., 2022 

59 | P a g e  
 

 

ҳаракатлар, жараёнларни содир бўлишига, юзага келишига сабаб бўлади. 

Оқибатда барча мушакларни зўриқишга олиб келадиган, мушак толаларини 

узунлигини ўзгартиришлар, чўзилишлар, эшилишлар, таранглик ва бошқалари 

эвазига турли туман ҳаракатлар содир бўлади. Бу ўз навбатида мушакларни 

ўзларига бирлашиб тираб олган суяклар бўғинлар ёки ўз ўқи атрофида фаол 

ишлаб, зўриқиш намоён қилиб жисмларни кўтариш, силжитишдек 

хизматларни бажарадилар. Натижада мушаклар динамик ва статик ишларни 

бажаради.1 

 

Статик ишларда (бурчак ушлаш, танани бир бутун ёки унинг бир бўлагини 

қимирлатмай жойидан силжитмай туриш ва ҳ.к.лар)дек фаолиятларда 

мушаклар ўзининг узунлиги ва зўриқишини сақлайди, яъни гавданинг у ёки бу 

бўлаги ёки звеноси макон (фазо)да ўзини ҳолатини, ўрнини ўзгартирмайди, 

қўзғатмасдан бажариладиган ишлар тушунилади. 

 

Динамик ишлар давомида мушаклар чўзилиши, қисқариши, эшилиши, буралиши 

ёки бошқачасига айтганда – енгувчи енгилувчи, мушаклар қотган ҳолда ёки 

бўшашиш режимида ишлаши амалда кузатилади. Иккала режимни кўз олдимизга 

келтирсак ва ҳис қилишга уриниб кўрсак, қуйидагилар намоён бўлади: полга 

баландроқдан сакраб, сўнг оёқлар билан ундан депсиниб полдан яна тепага сакрасак, 

оёқнинг товон бўғини, тизза, сон бўғинларида ҳаракатнинг биринчи фазасида оёқ 

қисмимиз мушаклари иши ён бериш ( йўл бериш, имкон бериш) режими эвазига 

ишлайди. Жисмимиз звеноларининг ҳаракати мушакларимизни тортилиши 

ҳисобига тормозланади. Мушаклар узунлашиб уларни тортиш кучи орта бошлайди. 

Шу машқни  ижросининг бошқа фазасида қуйидаги ҳолатни кузатамиз. 

Депсингандан сўнг оёқни барча бўғинларини тўғрилаш оёқ мушакларини фаол 

кичрайиши, қисқариши билан кузатилади. Бу вақтда, айниқса, ҳаракатни бошланиш 

қисмида мушаклар ва уларнинг фаолияти тўлиқ тўхтайди. Гавданинг ҳаракати эса ўз 

инерцияси ҳисобига давом этади. 

Мушакларнинг фаолиятини чеклаш режимидаги ишларнинг барчаси – ҳаракатни 

тўхтатиш, амортизациялаш, танамизнинг звеноларини ёки унинг бўлаклари 

фаолиятини тўлиқ секинлашуви билан кузатилади. Енгиш, ошириш режимидаги 

ишлар танамиз звеноларининг айримларини ёки унинг бўлаклари фаолиятини 

тезлашиши орқали намоён бўлади. Амалда бажараётган барча ишларимизда 

мушакларимиз фаоллиги статик ва динамик иш режими асосида йўлга қўйилиши 

инсони жисми тарбиясининг қонуниятларидандир. 

                                                           
1 Донской Д.Д., Зациорский В.М., “Биомеханика” – М.: Физкультура;  спорт, 1979 г. – 264 стр. 
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Юқоридагидан келиб чиқиб, машқланиш учун машқ танлашда уларни қайси 

режимда, қандай суръатда, интенсивликда бажариб машқланишни таҳлил 

қилишнинг аҳамияти катта. Таҳлилнинг натижаларига асосланиб, қандай ҳаракат 

сифатларини ривожлантиришга эътиборни қаратиш, билан тренировкаларнинг 

мақсади ва вазифаларини тўғри режалаштириш, белгилаш имконияти юзага келади. 

Инсон мушаклари асосан икки хил рангда – қизил, оч қизил ва оқишроқ деб 

фарқланади. Айрим ҳолатларда уларни тез ёки оҳиста (секин) фаолиятлар соҳиби деб 

ҳам фарқлайдилар2. Уларнинг бундай типдаги фаоллигига сабаб уларнинг 

толаларидаги кимёвий таъминланганлик бўлиб, спринтер тезлиги, улоқтиришдаги 

тез ҳаракатлар, боксчининг зарбалари ва бошқалар мушаклардаги мавжуд 

гликогенлар ҳисобига (анаэроб режим)  амалга оширилади. Чидамлилик талаб 

қилувчи оҳиста ва узоқ давом этадиган ишлар секин фаолият кўрсатадиган мушак 

тўқималари орқали қон таркибидаги кислород эвазига бажарилади. 

Мушаклар фаоллигининг физиологик шарти уларнинг кўзғалиши ва толиқишига 

бориб тақалади. Мушакларни фаоллиги қўзғалишнинг кучи билан боғлиқ. Толиққан 

тортувчи, кўтарувчи мушакларнинг куч кўрсаткичлари паст бўлади. Мушакнинг 

тортиш кучи миқдори, унинг кўндалангига тез қисқариши билан боғлиқ. Мушаклар 

самарали ишлаши учун энг аввало улар зўриқишларга тортилган, жалб қилинган 

бўлиши лозим. Олдин кучлироқ зўриқишларни ўзида ўтказган мушакларгина 

эффекти юқори бўлган жисмоний фаолиятларга қодир бўлади (И.М.Сеченев бўйича). 

Шундагина индивид ўзининг жисми фазилатларини айниқса кучи, тезкорлиги, 

чаққонлиги, чидамлилигини намоён қила олади. Инсон ўз ҳаракатларида бу қайд 

қилинган ҳаракат фазилатларига ўта муҳтож бўлади. 

 

Кучли ёки куч фазилати юқори кишилар деб уни намоён қилишда мушакларидан 

айнан ўша фаолият учун ишлаши зарур бўлганларни эмас, унга ёрдам берадиган 

бошқа бир гуруҳ мушакларни ҳам шу ишга жалб қила олувчиларгина тушунилади. 

Куч намоён қилишда бошқа мушакларни жалб қилинишини билиш машқланишда 

муҳим аҳамиятга эга. 

 

Тезлиги юқори, юқори тезликда фаолият намойиш қилувчилар мушакларини 

зўриқтириш, бўшаштиришни осон бажариши учун нерв-мускул тизимида 

қўзғалишни тез ўтказиш қобилияти юқорилиги билан ажралиб турадилар. Мушаклар 

қўзғалишининг тезлиги нерв жараёнидаги биокимёвий реакцияларни бориши билан 

                                                           
2 Бальсевич В.К., - Запорожанов В.А. «Физическая активность человека». Киев. – «Здоровья», 1987 г. – 

222-стр. 
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боғлиқ ва уни тез ўтиши, актив ва пассив қисқаришларини ўзаро тез ўрин 

алмашиниши орқали юзага келади . 

Ҳаракатланиш ёки жисмоний иш шароитида чарчаш, толиқишга  организмини узоқ 

вақт қарши тура олиш қобилияти соҳибларини чидамлилиги юқорилар деб 

қараш қабул қилинган. Толиқиш ёки чарчаш атамаларини қўллашда ҳозирча баҳслар 

мавжуд. Толиқиш чарчашни юқори босқичи ҳисобланади. Толиқиш бу иш 

қобилиятини нисбатан пасайган ёки камайган давридир. Чарчаш эса сарфланган 

энергияни тиклаш учун маълум вақт ўтиши талаб қиладиган жараён. Чарчаган одам 

маълум вақт давомида бажараётган ҳаракатиниг интенсивлигини ушлаб тура олса, 

уни компенсацияли чарчаш деб аталади. Иш қобилиятини тиклаш учун кўп вақт 

талаб қиладиган ҳолатдаги иш бажариш давомида тавсия қилинган интенсивликдаги 

ишни давом эттира олмаса, уни (ўта чарчаш) ёки “компенсациясиз” чарчаш деб 

аташ қабул қилинган. Қайд қилинган анатомия ва физиологияга оид билимларимиз 

етарли бўлмаса, ҳаракат сифатларини тарбиялаш, ривожлантиришда маълум 

қийинчиликларга дуч келишимиз мумкин. 
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