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Индивиднинг ҳар қандай ҳаракат фаолияти унинг организмини маълум даражадаги қувват(энергия)ни 

сарфлашга сабаб бўлади. Чунки, ҳаракатни бажариш учун унинг белги ланган органлари иш бажаради. 

Оқибати организм маълум даражадаги жисмоний юкланди, иш бажарди деб тушинилади.  
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Бажарилган иш учун сарфланган қувватни миқдорига қараб организмга тушган жисмоний юк 

миқдорига баҳо берилади ёки юкламанинг ҳажми ҳақида фикр билдирилади. Ҳаракатни, жисмоний 

машқни бажариш учун шуғулланувчи организми сарфлайдиган энергия ҳажми дарс, машғулот ларда 

олдиндан белгиланади. Буни юклама меъёри деб аташ қабул қилинган. Юклама -белгиланган миқдори, 

ҳажми ва интенсивлигининг параметри билан ўлчанади. 

Юкламанинг ҳажми – бажарилган машқларнинг сони, маш ғулот учун сарфанган вақт, босиб ўтилган 

масофани километражи ва бошқа кўрсаткичлари билан белгиланади. 

Интенсивлик – ҳаракатнинг суръати (темпи), тезлиги кўр саткичлари, юрак қисқаришининг частотаси 

билан тавсифланади. 

Жисмоний машқларни бажаришдаги ўзаро муносабат тес кари пропорционалликка эга: юкламани ҳажми 

қанча катта бўлса, уни интенсивлиги шунчалик паст бўлади ёки уни тескариси. 

 Мускул иши(юклама) характерига кўра стандарт ва ўзгарувчан бўлиши мумкин. 

Юкламанинг таъсири организмни бажарилган ишга реак цияси тарзида намаён бўлади. Уни 

кўрсатгичлари – юрак қисқариши частотаси ва ўқувчиларнинг чарчаши, толишининг ташқи 

аломатларидир.  

Юқорида қайд қилинган барча аломатлар турли даражада ва турли ҳолатда жисмоний юкни 

шуғулланувчилар органи змига таъсири доирасини ифодалайди. Бу билан машғулотлар жараёнида 

юкламани меъёрини аниқлаш ва бошқариш мумкин бўлади.  

Жисмоний маданият дарсида жисмоний юкламани аниқлаш ва бошқариш қуйидагича амалга 

оширилади. 

Хронометрловчи танлаган типга кирувчи ўқувчи дарснинг бошланишида танлаб олиниб унинг ЮҚЧ 

си организмига юклама тушмай туриб саналади. Сўнг ҳар 2-3 минут оралиғида танланган ўқувчининг 

ЮҚЧ сини саноғини олиш давом эттирилади (ЮҚЧ сини қайд қилиш баённомаси илова қилинган 3-

илова). Баённоманинг қайди жадвал тарзида(В.В. Янсон, 1966) ЮҚЧнинг физиологик қия чизиғи 

тарзида алоҳида варақга чизилиб, дарсда жисмоний юкламанинг меъёри ва унинг бошқарилиши 

ҳақида фикр билдириш мумкин бўлади.  

Дарснинг тайёрлов, асосий, якунлов қисмларида юрак қисқаришининг энг юқори нуқтаси аниқланиб 

уларни мақсадга мувофиқлиги, бошқачасига айтганда ўқувчилар организми, уларнинг жисмоний 

тайёргарлиги даражасига мос ёки мос эмаслигига – оптималлигига баҳо берилади. 

Юкламани оптимал меъёрлашнинг назарий, усулубий асослари ҳақидаги билимларга эгалик 

мутахасиснинг касбий билимлари сирасига киради. Опти мал юкламалар “организмни жисмоний 

машқлар таъсирига мослашиш “қонунияти” асосида шуғулланганликнинг ортиши билан кузатилади.   

Оптимал юкламалар шаклланган ва илмий асосиланган қуйидаги услу бий ҳолатлар тарзида намоён 

бўлишлиги мақсадга мувофиқ: 

 а) юкламаларни организмни индивидуал функционал имкониятларига мувофиқ 

бўлишлиги(адекватлиги);  
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б)  юкламани оширишнинг аста-секинлиги; 

        в) функционал имкониятларни ортишини, ривожланишини таъминловчи юкламаларнинг 

тизимлилиги; 

г) уларнинг кетма - кетинлиги ва мунтазамлилиги. Юкламаларнинг қайд қилинган жиҳатларини 

таълим жараёнида ҳисобга олиш уни индивид учун оптималини танлаш имконини беради. 

Жисмоний юк ҳар қандай аниқ ҳолатда ўзининг параметри (ҳажми, интенсивлиги, дам олиш интервали)га кўра 

оптимал бўлиши дарсни, трениров кани ва бошқа машғулотларининг эффектини таъминловчи шуғулланиш 

омили ролини ўйнайди.  

Юкламанинг даражаси(миқдори, интенсивлиги ва бошқалар)ни етарли эмаслиги ўқув вақтини 

бесамар, бефойда йўқотишга сабаб бўлади, унинг ортиқроғи эса организмга зиён етказади.  

Агарда юклама миқдори олдинги ҳолатидагича қолаверса, ўзгартир илмаса, унинг таъсирига организм 

ўрганиб қолади (рефлекс ҳосил бўлади) ва жисмони юкламанинг ривожлантирувчи эффекти йўқолади. 

Қайд қилинган сабабга кўра жис моний юкни аста-секинлик билан ошириб бориш зарурий талаб 

ҳисобланади. 

Нисбатан ахборий нормага айланган, объектив ва амалиётда кенг қўллани ладиган организмни жисмоний юкга 

реакциясининг амалий кўрсат гичи юрак қисқаришининг частотаси (ЮҚЧ) миқдоридир. Уни ортириш ёки 

камайтириш орқали оптимлликни бошқариш амалиётда қабул қилинган.  

Юқоридагилардан келиб чиқиб, соғломлаштиришнинг умумий самарадорлиги ўсмирлар ва ёшларнинг машғулот 

ларида ўрта ва катта интенсивликдаги, аэроб йўналишдаги машқлар (ҳаракатли ўйинлар, эстафеталар, спорт 

ўйинлари, сузиш, югу риш, велосипедда юриш) орқали эришилади. 

Ўртача интенсивликдаги юкламани диапазони ЮҚЧ минутига 130-160 марта гача ва катта интенсивликдагиники 

эса минутига 160-171 мартагача деб қаралмоқда.1 

Жисмоний юкламани қатъиян бошқариш ва уни дам олиш билан алмашиб туришини йўлга қўйиш мактаб 

ёшидаги болалар организмининг органлари ва уларнинг тузилишини функционал фаоллигига жисмоний 

машқлар орқали йўналти рилган таъсир этишини таъминлайди. 

Жисмоний маданият дарсида юкламанинг параметрини бошқаришга турли хилдаги усуллари ва услубиётлар 

орқали эришилади. Нисбатан самарадор ва қўллашнинг осон усуллари қуйидагилардир: 

- бажарилаётган машқни такрорлашлар сонини ўзгар тириш; 

- машқларнинг умумий сонини ўзгартириш; 

 - бажарилаётган бир хил машқни такрорлаш билан уни бажариш тезлигини ошириш; 

- ҳаракат амплитудасини қўшиш ёки камайтириш; 

- ташқи қаршиликни миқдорини вариантлаш(ўзгартириш); 

- машқни бажариш шароитини осонлаштириш ёки қийинлаштириш (масалан, баландга қараб ёки пастга 

югуриш, қумли йўлка ёки стадион йўлкасида югуриш ва бошқалар); 

- дастлабки ҳолатни ўзгартириш (масалан, ярим ёки тўла ўтириш ҳолатидан юқорига сакрашлар, қўлни 

тирсакдан букиб тўғрилашни полда, оёқни стул устига қўйиб, гимнастика девори рейкасига тираб ва ҳ.к.); 

- масофани (югуриш, сузиш ва бошқаларда) узайтириш ёки камайтиришлар; 

 - машғулотларни одатдаги ёки кенгайтирилган, кичрайтирилган майдон ларда ўтказиш; 

- қўлланилаётган услубиётларни вариантлаш (бир маромда, ўйин, мусобақа тарзида ва ҳ.к.лар тарзида); 

- машқларни бажариш вақтини кўпайтириш ва озайтириш ёки машқлар орасида дам олишнинг характерини 

ўзгартириш. 
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