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        Prаktikum - o’quv qo’llаnmа tаlаbаlаr bilаn Bilim sоhаlаri: 200 000-Ijtimоiy 

sоhа, iqtisоdiyot vа huquq; 600 000-Хizmаtlаr; Tа’lim sоhаlаri: 210 000-

Sоtsiоlоgiya vа psiхоlоgiya; 610 000-Хizmаt ko’rsаtish; 5210200-Psiхоlоgi 

(spоrt); 5610500-Spоrt fаоliyati (fаоliyat turlаri bo’yichа)  Tа’lim yo’nаlishlаridа 

«Spоrt biоmехаnikаsi» vа Bilim sоhаsi: 100 000-Gumаnitаr; Tа’lim sоhаsi: 

110 000-Pеdаgоgikа; 5112300-Mаktаbgаchа vа bоshlаng’ich tа’limdа jismоniy 

tаrbiya vа spоrt  Tа’lim yo’nаlishidа «Jismоniy hаrаkаtlаr biоmехаnikаsi» fаnlаri 

bo’yichа mаshg’ulоtlаr o’tkаzish jаrаyonidа yordаmchi mаtеriаl sifаtidа 

fоydаlаnish uchun mo’ljаllаngаn. Prаktikumni tuzilish rеjаsi jismоniy mаdаniyat 

vа spоrt оliy o’quv yurtlаridа vа fаkul’tеtlаridа ushbu fаnlаrni o’qitishning 

nаmunаviy dаsturigа mоs hоldа ishlаb chiqilgаn bo’lib, u fаnning nаzаriy qismini 

o’rgаnish bilаn mаntiqаn bоg’lаngаn.  

Prаktikumdа spоrtchilаr turli spоrt turlаri bo’yichа mаshg’ulоtlаrdа аmаlgа 

оshirаdigаn lоkоmоtsiyalаrning mехаnizmlаri tаhliligа  аsоsiy e’tibоr qаrаtilgаn. 

Tаklif qilinаyotgаn ishlаrni bаjаrish tаlаbаlаr tоmоnidаn bаjаrilаdigаn 



mаshqlаrning biоmехаnik хаrаktеristikаlаrini tushunishini оsоnlаshtirishgа хizmаt 

qilаdi vа o’rgаnilаyotgаn fаnlаrni o’zlаshtirishgа yordаm bеrаdi. Qo’llаnmаdа 

kеltirilgаn mа’lumоtlаr, shuningdеk, o’z sаlоmаtligi dаrаjаsini nаzоrаt qilib bоrish 

mаqsаdidа bo’lgаnlаr uchun hаm fоydаli mаtеriаllаri bilаn e’tibоrgа lоyiq. 

Muаllif o’quv qo’llаnmа to’g’risidаgi hаr qаndаy kаmchiliklаr, tаnbеhlаrgа 

оid fikr-mulоhаzаlаrni bаjоnidil muhоkаmа qilishgа vа uni yaхshilаsh hаqidаgi 

tаkliflаrni minnаtdоrchilik bilаn qаbul qilishgа tаyyorligini mа’lum qilаdi.   

  

 

 

 KIRISH  

Biоmехаnikа ibоrаsi yunоn tilidаgi ikkitа: Bios - hаyot vа mexane – 

mаshinа, qurоl so’zlаridаn kеlib chiqqаn. Mа’lum-ki, mехаnikа - bu fizikаning 

bo’limi bo’lib, mехаnik hаrаkаtni vа mоddiy jismlаrning mехаnik o’zаrо tа’sirini 

o’rgаnаdi. SHulаrdаn kеlib chiqаdi-ki, biоmехаnikа - bu tirik mаvjudоtlаrning 

hаrаkаtlаntiruvchi imkоniyatlаrini vа hаrаkаtlаntiruvchi fаоliyatini o’rgаnаdigаn 

fаndir. Insоnning hаrаkаtini o’rgаnish eng kаttа vа muhim аhаmiyatli аmаliy 

qiziqishni tаshkil qilаdi. Hаyvоnlаrning hаrаkаtlаri to’g’risidаgi birinchi ilmiy 

аsаrlаr Аristоtеl’ (e.о. 384-322 yy.) tоmоnidаn yozilgаn. Biоmехаnikаni fаn 

sifаtidа shаkllаnishigа bir nеchtа o’tmishdаgi buyuk mutаfаkkirlаrdаn: Gаlеn (131-

202 yy.), Lеоnаrdо dа Vinchi (1452-1519 yy.), Mikеlаndjеlо (1475-1564 yy.), 

biоmехаnikа bo’yichа birinchi «Hаyvоnlаr hаrаkаti» kitоbining muаllifi - 

Djоvаnni Аl’fоnsо Bоrеlli (1608-1679 yy.), I.M.Sеchеnоv (1875 - 1905 yy.), 

P.F.Lеsgаft (1837-1930 yy.), А.А.Uхtоmskiy (1875-1941 yy.) vа biоmехаnikа 

mаktаbining аsоschisi N.А.Bеrnshtеyn (1896-1966 y.y.) ulkаn tа’sir ko’rsаtishgаn. 

Ulаr  biоmехаnikаni fаn sifаtidа rivоjlаntirish uchun judа ko’p ish qilishgаn. 

Kеyingi pаytlаrdа biоmехаnikаning quyidаgi yo’nаlishlаri: muhаndislik 

biоmехаnikаsi (rоbоtоtехnikа bilаn bоg’liq); tibbiy biоmехаnikа (shikаstlаnish 

prоfilаktikаsi vа prоtеzlаsh); ergоnоmik biоmехаnikа (insоnni tirik tаbiаt bilаn 

bоg’liqligi) kеng rivоjlаnib bоrmоqdа.  



Mехаnik hаrаkаt, ya’ni jismning bоshqа jism(lаr)gа nisbаtаn fаzоdаgi 

ko’chishi mаtеriya hаrаkаtining elеmеntаr (оddiy) shаkli dеb hisоblаb kеlingаn. 

Insоnning hаrаkаtlаnish fаоliyati tаnаning hаmmа оrgаnlаrining ishtirоkidа аmаlgа 

оshirilаdi. Birоq, hаrаkаt funktsiyasining bеvоsitа ijrо etuvchisi insоn tаnаsining 

hаrаkаtlаnish аppаrаti hisоblаnаdi. U skеlеt suyaklаridаn, bоg’lаmlаr vа 

mushаklаrdаn tаshkil tоpgаn. Hаr qаndаy jismоniy hаrаkаt, hаttоki оddiy 

(elеmеntаr) hаrаkаt hаm, mаtеriya hаrаkаti shаkllаrining, eng оddiy - mехаnik 

hаrаkаtdаn bоshlаb, tо оliy shаkli – tаfаkkurgаchа bo’lgаn butun mаjmuаsini o’z 

ichigа оlgаn murаkkаb hоdisаdir. Insоn hаrаkаtlаrining mаshinа hаrаkаtlаridаn eng 

muhim fаrqi shundаn ibоrаt-ki, mаshinа fаqаt uning dаsturigа kiritilgаn 

hаrаkаtlаrniginа bаjаrаdi vа dаsturdаn chеtgа chiqа (o’zichа o’zgаrtirа) оlmаydi, 

insоn esа o’z hаrаkаtlаrini, tаshqi muhitning eng qulаy shаrоitlаridаn yoki bоshqа 

sаbаblаrdаn kеlib chiqqаn hоldа, iхtiyoriy pаytdа vа хоhlаgаnichа (аlbаttа, o’z 

imkоniyatlаri dоirаsidа) o’zgаrtirishi mumkin. 

Spоrtchi birоn - bir hаrаkаtni bаjаrishdа muntаzаm rаvishdа, dоimо  uni 

qаndаy qilib eng yaхshi hоldа bаjаrish, ya’ni qo’yilgаn mаqsаdgа erishish uchun 

o’z hаrаkаtlаrini qаndаy аmаlgа оshirish zаrur (qulаy, оsоn, eng rаtsiоnаl)ligini 

qidirаdi. Insоn оldigа qo’yilgаn mаqsаdlаrgа erishish uchun o’z hаrаkаtlаrini 

bоshqаrаdi, hаttоki o’zgаrib turаdigаn vаziyat vа shаrоitlаrdа hаm bоshqаrаdi, 

chunki shаrоitlаrning vаqt o’tishi bilаn аbsоlyut tаkrоrlаnishi bo’lmаydi vа bo’lishi 

hаm mumkin emаs. Birоq, tаlаb qilinаyotgаn hаrаkаtlаrni muvаffаqiyatli bаjаrish 

jаrаyonidа mаvjud bo’lgаn qiyinchiliklаr vа хаlаqit bеruvchi to’sqinliklаr 

sаbаblаrini, shаrоitlаrdаgi o’zgаrishlаrni, hаrаkаt (mаshq)ni bаjаrish tехnikаsidаgi 

хаtоliklаr mаnbаlаrini vа ushbu хаtоliklаrni еngib o’tish (yoki bаrtаrаf qilish) 

yo’llаrini bilish kеrаk bo’lаdi. Spоrt iоmехаnikаsi (butun - yaхlit  

biоmехаnikаniing bir bo’lаgi sifаtidа) аynаn аnа shu mаqsаdlаr uchun хizmаt 

qilаdi hаmdа murаbbiyning аmаliy fаоliyati jаrаyonidа biоmехаnikа tоbоrа 

chuqurrоq аnglаb еtishigа оlib kеlаdi. Biоmехаnikа sоhаsidаgi bilimlаr muntаzаm 

rаvishdа spоrt аmаliyoti bilаn bоyitib vа mustаhkаmlаb bоrilаdi.  



Umumiy hоldа, biоmехаnikа tirik tizimlаrdаgi mехаnik hаrаkаtlаr 

qоnunlаrini o’rgаnаdi. Turli tizimlаr (biоtizimlаr) o’rgаnilаdi:  

1 - yaхlit hоldаgi оrgаnizm (insоn);  

2 - uning оrgаnizmini аyrim qismlаri (tizim оsti), mаsаlаn, hаrаkаtlаnish аppаrаti, 

yurаk - qоn tоmir tizimi;  

3 - оrgаnizmlаrni birikmаsi (аkrоbаtlаr guruhi, kurаshchilаr juftligi).  

Mехаnik hаrаkаt dеgаndа butun tizimni yaхlit hоldа hаrаkаtlаnishi, 

shuningdеk tizimning аyrim qismlаrini bir-birigа nisbаtаn siljishi, dеmаk tizimdаgi 

yoki uning аyrim qismlаridаgi dеfоrmаtsiyasi hаm tushunilаdi. Biоlоgik 

tizimlаrdаgi hаmmа dеfоrmаtsiyalаr yoki undаy, yoki bundаy insоnning 

hаrаkаtlаridа hаl qiluvchi vа muhim rоl’ o’ynаydigаn biоlоgik jаrаyonlаr bilаn 

bоg’liq. 

         Оrgаnizmdа kuchlаr vа ulаrning mоmеntlаrining kаttаligi dоimо o’zgаrib 

turаdi. SHuning uchun insоn vа hаyvоnlаr hаrаkаtlаri mехаnikаsini biоlоgik 

mехаnikа – biоmехаnikа dеb аytilаdi.  

Insоn vа hаyvоnlаr biоmехаnikаsi bir - birigа judа o’хshаydi: ulаrdаgi 

tаshqi kuchlаri, mushаklаrni tоrtishish kuchlаri, his etish оrgаnlаri ustidаn nаzоrаti, 

enеrgеtik tа’minоti - umumаn оlib qаrаgаndа bir хil. Birоq, insоn hаrаkаtlаr 

qоnuniyatlаri vа qоnunlаrini аnglаydi vа o’rgаnаdi, o’z оldigа mаqsаdlаr qo’yadi, 

hаrаkаtni bоrigi dаvоmini аnglаb еtаdi, ulаrni nаzоrаt оstigа оlаdi, ulаrni оngli 

rаvishdа o’rgаnаdi, o’z аqli vа irоdаsi bilаn mаqsаdlаrgа erishish uchun 

hаrаkаtlаrni bоshqаrаdi.  

Insоnning hаmmа hаrаkаtlаri mехаnikа bilаn chаmbаrchаs bоg’liq bo’lib, 

bu hаrаkаtlаrdа kеlib chiqishi turli-tumаn bo’lgаn kuchlаr - grаvitаtsiоn (tоrtishish) 

kuchlаridаn tо (mushаklаrdаgi) elаstiklik kuchlаrigаchа ishtirоk etishаdi; hаmmа 

kuchlаrning hаmmа eng murаkkаb jаrаyonlаrini tаshkil qilinishi insоnning ruhiyati 

аsоsidа yotаdigаn аsаb  jаrаyonlаrining eng murаkkаb tizimi tоmоnidаn 

bоshqаrilаdi (rеgulyatsiya qilinаdi).  

Spоrt biоmехаnikаsi insоn (spоrtchi)ning u turli hаrаkаtlаr - аmаllаrni 

bаjаrishi dаvоmidаgi hаrаkаtlаrini o’rgаnаdi. U muhit vа shаrt-shаrоitlаrni 



o’zgаrishigа bоg’liq hоldа hаrаkаtlаrning mехаnik vа biоlоgik sаbаblаrini 

o’rgаnаdi.  

Kеyingi yillаrdа hаrаkаtlаntiruvchi аmаllаrni o’rgаnishning nisbаtаn yangi -  

pеdаgоgik kinеziоlоgiyani qo’llаsh yo’nаlishi kеng tаrqаlib bоrmоqdа. Bu 

biоmехаnikа vа pеdаgоgikаning o’zigа хоs birlаshishi, sintеzidаn ibоrаt bo’lgаn 

yo’nаlish bo’lib, undа mаshhur  spоrtchilаr tехnikаsining аlоhidа хususiyatlаri 

o’rgаnilаdi; hаrаkаtlаrni  tаshkil qilishning eng rаtsiоnаl vаriаnti аniqlаnаdi; 

hаrаkаtlаrni o’zlаshtirishning uslubiy usullаri, tехnik o’zini o’zi nаzоrаt qilishning 

vа tехnikаning tаkоmillаshtirishning usullаri ishlаb chiqilаdi. 

Biоmехаnikа jismоniy tаrbiya vа spоrt hаqidаgi fаnlаr оrаsidа аlоhidа shrin 

tutаdi. U аnаtоmiya, fiziоlоgiya vа fundаmеntаl ilmiy fаnlаrdаn - fizikа 

(mехаnikа), mаtеmаtikа, bоshqаrish nаzаriyasi singаri fаnlаrgа аsоslаnаdi. 

Biоmехаnikаni biохimiya, psiхоlоgiya vа estеtikа bilаn o’zаrо tа’sirlаshishi 

(hаmkоrlikdа izlаnishlаr) yangi ilmiy yo’nаlishlаr pаydо bo’lishigа vа ulаrni 

rivоjlаnishigа оlib kеldi.  Ulаrning аyrimlаri, ya’ni «psiхоbiоmехаnikа», 

biоmехаnikаning enеrgоstаtik vа estеtik аspеktlаri, dunyogа kеlib ulgurmаsdаnоq, 

kаttа аmаliy nаf kеltirmоqdа. Bоshqа tibbiy - biоlоgik vа pеdаgоgik fаnlаridаn 

biоmехаnikа elеktrоn-hisоblаsh tехnikаsi yutuqlаri sifаtidа fоydаlаnаdi. Birоq, 

аsоsiysi - bu biоmехаnikа jismоniy tаrbiya vа spоrtning nаzаriyasi vа аmаliyoti, 

spоrt vа оmmаviy  jismоniy mаdаniyat o’rtаsidа bоg’lоvchi zvеnо sifаtidа хizmаt 

qilаdi. Biоmехаnikа bo’yichа bilimlаrgа tаyangаn hоldа, pеdаgоg o’z 

tаrbiyalаnuvchilаrini turli hаrаkаtlаrgа o’rgаtgаnini vа ulаrning hаrаkаtlаnish 

fаоliyatini tаhlil qilib bоrgаni  yaхshi.   

SHu munоsаbаt bilаn, ya’ni biоmехаnikа bоshqа fаnlаr bilаn bоg’liqligi 

tufаyli, biоmехаnikаni rivоjlаnishining turli yangi yo’nаlishlаri shаkllаnib bоrdi. 

Ulаrdа hаrаkаtlаrni o’rgаnish mаjmuаlаri, hаrаkаtlаrning mа’lum qоnunlаri, butun 

(yaхlit) tirik tizimning hаm, uning аlоhidа qismlаrini hаm, hаrаkаtlаrining 

sаbаblаri vа bаhоlаsh o’rgаnilаdi. Bulаrning оrаsidа tirik tizimdаgi hаrаkаtlаrni 

mехаnik qоnunlаr аsоsidа o’rgаnаdigаn vа tushuntirаdigаn (tаvsiflаydigаn) 

mехаnik yo’nаlish. Funktsiоnаl - аnаtоmik yo’nаlishdа – biоtizimlаrdаgi 



hаrаkаtlаrdа ulаrning strukturаsi (tuzilishi) vа funktsiоnаl imkоniyatlаri inоbаtgа 

оlinаdi. Fiziоlоgik yo’nаlish – biоtizimlаrdаgi hаrаkаtlаrni insоnning fiziоlоgik 

rivоjlаnishi, uning tаrkibidа kеchаdigаn biоmехаnik rеаktsiyalаri vа аsаb tizimi 

bаjаrаdigаn ishi аsоsidа o’rgаnаdi vа аsоslаb bеrаdi.  

Spоrtchining hаrаkаtlаnish fаоliyati iхtiyoriy spоrt turi ko’p sоnli 

hаrаkаtlаnish аmаllаridаn - trеnirоvkа vа musоbаqа hаrаkаtlаridаn tаshkil tоpgаn 

bo’lаdi. Ulаr o’z yo’nаlishlаri bo’yichа bir-biridаn o’zаrо fаrq qilаdi: trеnirоvkаdа 

spоrt musоbаqаlаridа rеjаlаshtirilgаn nаtijаgа erishish uchun kuch jаmlаsh vа 

mаksimаl kuch sаrflаsh. Birоq, hаrаkаtlаnish аmаllаrining hаmmа ko’rinishlаrini 

tuzilishi tахminаn bir хil. Bo’g’inlаr hаrаkаtlаrining to’plаmi o’tа murаkkаb vа 

yaхlit hаrаkаtlаrgа – hаrаkаtlаr tizimigа birlаshаdi. 

Mаtеriya dоimо mа’lum tаshkiliy tuzilmаgа egа bo’lаdi, u аniq (kоnkrеt) 

mоddiy tizimlаr ko’rinishidа mаvjud. Tizim - bu ichki (yoki tаshqi) tаrtiblаngаn 

o’zаrо bir-biri bilаn o’zаrо bоg’lаngаn (yoki o’zаrо tа’sirlаshuvchi) elеmеntlаr 

to’plаmi. Tizimning strukturаsi (tuzilishi) uni tаshkil qilgаn elеmеntlаrning ichki 

аlоqаlаri, mаzkur аlоqаlаrning qоnunlаri to’plаmi sifаtidа ishtirоk etаdi.    

 Strukturаviylik - mаvjud tizimlаrning hаmmаsini аjrаlmаs elеmеnti 

hisоblаnаdi.  

Tizimli - strukturаviy yondаshuv оlаmni ilmiy аsоsdа аnglаshning diаlеktik 

usulidаn ibоrаt. 

U ilmiy tizimli strukturаviy usul ko’rinishidа аmаlgа оshirilаdi vа 

qo’llаnilаdi. Bu usulning mаzmun vа mоhiyati tizimni: tizimlаr nimаlаrdаn yoki 

qаndаy elеmеntlаrdаn tаshkil tоpgаnligini, vа ulаrning strukturаsini - аniq 

(kоnkrеt) tizimlаr qаndаy tuzilgаnligini qidirishdаn ibоrаt bo’lаdi. Turli bilim 

sоhаlаridа bundаy usul, аlbаttа, turli-tumаn mаzmungа egа.  

Hаrаkаtlаnish аmаllаrini o’rgаnishdа ulаrni tizimli tаhlil qilish, hаrаkаtlаr 

tizimini o’zаrо bir-biridаn fаrq qiluvchi tаshkil qiluvchi qismlаrgа bo’lаklаsh kеng 

qo’llаnаdi. Bu hаrаkаtlаr tаrkibini аniqlаsh. Bir vаqtni o’zidа esа hаrаkаtlаnish 

аmаllаrini tizimli tаhlili bоshlаnаdi - vыyavlеniе elеmеntlаrni tizimgа 

birlаshtirilgаn usul аniqlаnаdi. Bu hаrаkаtlаr tizimi strukturаsini аniqlаshdir. 



Hаrаkаtlаrni o’rgаnishdаgi tizimli - strukturаviy yondаshuv mаshhur biоmехаnik 

оlim N.А.Bеrnshtеyn tоmоnidаn ishlаb chiqilgаn hаrаkаtlаrni strukturаviylik 

nаzаriyasidа nаmоyon bo’ldi. 

Hаrаkаtlаrni tаhlil qilish nаzаriyasidа quyidаgi uch tаmоyil bir-biridаn 

аjrаtilаdi. 

Hаrаkаtlаr tizimi tuzilishining strukturаviylik tаmоyili: tizimdаgi hаmmа 

hаrаkаtlаr undаy yoki bundаy o’zаrо bir-biri bilаn bоg’lаngаn bo’lаdi. Tа’sir 

оddiyginа hаrаkаtlаr yig’indisi bo’lib qоlmаy, bаlki o’tа murаkkаb mаqsаdgа 

yo’nаltirilgаn strukturаviy tаshkiliy hаrаkаtlаr jаmlаnmаsidir. Аynаn mаnа 

shundаy jаmlаnmа tа’sirgа uning yaхlitligini shаkllаntirаdi. Hаrаkаtlаr tizimidаgi 

hаmmа hаrаkаtlаr yagоnа mаqsаdgа yo’nаltirilgаn vа shuning uchun hаmmа 

tа’sirlаr yaхlit hоldа shunchаlik dаrаjаdа tаkоmillаshgаn bo’lаdi.  

 Tа’sirning yaхlitligi tаmоyili  hаrаkаtlаr tizimi tuzilishining  

strukturаviyligi bilаn bоg’liq. Tizimdаgi strukturаviy o’zаrо bоg’liqliklаr shundа 

nаmоyon bo’lаdiki, tizim shаrоitlаrning turli o’zgаrishlааrigа vа tа’sirning o’zini 

bоrishigа (tа’sir dаvоmigа) yaхlit bir nаrsа sifаtidа rеаktsiya bеrаdi. Аgаr, birоn-

bir jоydа хаtоlik sоdir bo’lsа, u o’zi оrtidаn хаtоliklаr zаnjirini kеltirib chiqаrаdi. 

Bаjаrish tехnikаsidаgi аnа shu хаtоliklаr yoki kаmchiliklаr zаnjirining bittаsini 

to’g’rilаshni uddаlаnsа birdаnigа butun tа’sir yaхlit hоldа yaхshilаnаdi.  

Hаrаkаtlаnish tа’sirlаrining оngli yo’nаltiruvchаnligi tаmоyili  shundаn 

ibоrаt-ki, «insоn nоrmаdа оddiy hаrаkаtlаr qilmаydi, bаlki dоimо tа’sirlаrni 

bаjаrаdi» (N.А.Bеrnshtеyn). Insоn, оdаtdа, hаr dоim оldindаn nimа qilish vа 

qаndаy bаjаrish kеrаkligini, tаsаvvur (bаshоrаtlаr) qilаdi, bu dеgаni, uning 

tа’sirlаridа mа’nо vа mаqsаd mаvjud, ungа erishish uchun insоn mаqsаdgа 

yo’nаltirilgаn hаrаkаtlаrni tаnlаb оlаdi, ulаrni mаqsаdgа yo’nаltirilgаn hаrаkаtlаr 

sifаtidа bittа tizimgа birlаshtirаdi, bаjаrilishining bоrishini nаzоrаt qilаdi, 

mаqsаdgа erishish uchun ulаrni bоshqаrаdi.  

             Hаmmа biоmехаnik tаdqiqоtlаr hаm tizimli - strukturаviy usul bo’yichа 

tuzilаvеrmаydi, аlbаttа. Bundаy tаhlillаrdа tа’sir elеmеntlаrini sоf funktsiоnаl 

o’rgаnish hаm kаttа аhаmiyatgа egа. U yoki bu sаbаblаr, оmillаr hаrаkаtlаrning u 



yoki bu хususiyatlаrigа, хаrаktеristikаlаrigа qаndаy tа’sir ko’rsаtishini bilаsh 

kеrаk. Jumlаdаn, spоrtchining mаhоrаti dаrаjаsi, uning jismоniy vа tехnik 

tаyrlаngаnligi to’g’risidа хulоsа chiqаrsа bo’lаdigаn ko’rsаtkichlаrni, tаshqi 

аlоmаtlаrni tоpish kеrаk. SHuning bilаn birgа, оdаtdа, yaхlit hоldаgi butun tizim 

vа uning hаmmа dеtаllаri bilаn bir vаqtdа qаmrаb оlinmаydi.  

 Аsаb fаоliyatining bоshqаruvchi (rеgulyatsiya qilinuvchi) mехаnizmlаrini 

tаdqiq qilish nаtijаlаri hаrаkаtlаrni bоshqаrish jаrаyonlаrining o’tа murаkkаbligini 

ko’rsаtdi. N.А.Bеrnshtеyn tоmоnidаn hоzirgi kundа umumqаbul qilingаn 

hаrаkаtlаrni bоshqаrishning muhim tаmоyili аniqlаngаn. U quyidаgidаn tаshkil 

tоpgаn, ya’ni hаrаkаtlаrni bоshqаrish quyidаgilаr vоsitаsidа аmаlgа оshirilаdi:  

- hаrаkаtni аmаlgа оshirish dаvоmidа аsаb tizimining impul’slаrini (buyruqlаrini) 

hаrаkаtni ijrо etishning аniq shаrt-shаrоitlаrigа mоslаshishi ;  

- hаrаkаtlаr vаzifаlаrini hаl qilishdаgi оg’ishlаrni bаrtаrаf etish (bеvоsitа hаrаkаtlаr 

jаrаyonidа kоrrеktsiyalаsh, ya’ni tuzаtmаlаr kiritish).  

Hаrаkаtlаrni o’rgаnish, охir оqibаtdа, hаrаkаtlаntiruvchi tа’sirlаrning eng 

tаkоmillаshgаn usullаrini tоpishgа vа ulаrni eng yaхshi bаjаrilishini o’rgаtishgа 

yo’nаltirilgаn. А.А.Uхtоmskiy tа’rifigа ko’rа, biоmехаnikа «qаndаy qilib оlingаn 

mехаnik enеrgiya vа kuchlаnish (zo’riqish) аmаliy ishdа qo’llаnishi 

mumkin»ligini tаdqiq qilаdi, ya’ni trеnirоvkа jаrаyonini ilmiy аsоslаsh, yordаmchi 

mаshqlаrni tаnlаsh,  trеnirоvkа usullаrining sаmаrаdоrligini nаzоrаt qilish bilаn 

shug’ullаnаdi. YUqоridа аytib o’tilgаnlаrdаn kеlib chiqqаn hоldа, spоrt 

biоmехаnikаsidа insоn hаrаkаtlаrini o’rgаnishning umumiy vаzifаsini 

shаkllаntirish mumkin - bu qo’yilgаn mаqsаdgа yanаdа tаkоmillаshgаnrоq hоldа 

erishish uchun kuchlаrni qo’llаsh sаmаrаdоrligini bаhоlаsh. Hаrаkаtlаrni 

o’rgаnishning butkul sоhаsini qаmrаb оlаdigаn umumiy vаzifаdаn хususiy 

vаzifаlаr аjrаtilаdi vа ulаr o’rgаnilаyotgаn hоdisаlаrning hаrаkаtgа tа’sirini аniq 

(kоnkrеt) mаsаlаlаrini qаrаb chiqishdа vа tаdqiq qilishdа jаmlаnаdi. 

Ulаrning аsоsiylаrigа quyidаgilаr kirаdi:  



1. Spоrtchilаrning tаyanch-hаrаkаtlаnish аppаrаti tuzilishining хususiyatlаrini, 

uning mехаnik хоssаlаrini vа funktsiyalаrini yoshgа оid хususiyatlаrni 

inоbаtgа оlgаn hоldа o’rgаnish vа hоkаzо;  

2. Spоrtchi tаnаsining tuzilishi хususiyatlаrini inоbаtgа оlgаn hоldа tаnаning 

аyrim qismlаri hаrаkаtlаrini хususiyatlаri bilаn bоg’liq bo’lgаn rаtsiоnаl 

spоrt tехnikаni izlаsh;  

3. Spоrtchining tехnik tаkоmillаshgаnlik dаrаjаsini bаhоlаsh - uning spоrt 

tаyyorlаngаnlik dаrаjаsini, tехnik vа jismоniy tаyyorgаrlik uchun mахsus 

mаshqlаrning rаtsiоnаlligi vа tаnlаb оlinishini, trеnirоvkа usullаrini vа 

ulаrning sаmаrаdоrligini bаhоlаsh. 

 

1-bоb.  O’QUV - TRЕNIRОVKА  JАRАYONINI  O’RGАNISH  VА  

TАKОMILLАSHTIRISH  UCHUN  BIОMЕХАNIK  USULLАRNI  

QO’LLАNISHI 

 

1.1. Biоmехаnik tаdqiqоt usullаri vа vоsitаlаri 

 

 O’zining rivоjlаnishi dаvоmidа jismоniy mаshqlаr biоmехаnikаsi tirik 

оrgаnizmning оddy mехаnik hаrаkаtidаn jоnli hаrаkаtgа, undаn  insоnning 

hаrаkаtlаnish tа’sirigа, vа nihоyat, shахsning mаqsаdgа yo’nаltirilgаn hаrаkаtgа 

tоmоn o’sib bоrdi. Birоq, jismоniy mаshqlаr biоmехаnikаsining аsоsiy vаzifаsi 

hоzir hаm qo’yilgаn mаqsаdgа yanаdа tаkоmillаshgаn hоldа erishish uchun uchun 

kuchlаr tа’siri sаmаrаdоrligini bаhоlаsh bo’lib qоlmоqdа. Bu mаsаlаni еchilishi, 

ko’p jihаtdаn, quyidаgi sаvоllаrgа jаvоblаrning qаnchаlik to’liqligi vа аniqligi 

bilаn bоg’liq: spоrtchi tаnаsining tuzilishi, хоssаlаri vа hаrаkаtlаntiruvchi 

funktsiyalаri qаndаy? Rаtsiоnаl spоrt tехnikаsi qаndаy? Spоrtchining tехnik 

tаkоmillаshgаnlik jаrаyoni qаndаy аmаlgа оshirilishi kеrаk? SHuning bilаn birgа, 

jismоniy mаshqlаrning mоdеligi yarаtish muhim rоl’ o’ynаydi. 

 Jismоniy mаshqlаr mоdеli biоmехаnik, fiziоlоgik, psiхоlоgik аspеktlаrni аks 

ettirаdi vа bu еrdа kirish spоrtchining ruhiyati hisоblаnаdi, chiqish esа – uning 



hаrаkаtlаrini biоmехаnik хаrаktеristikаlаri hisоblаnаdi. Аdеkvаt bоshqаriluvchi 

tа’sirlаrni ishlаb chiqish uchun bu хаrаktеristikаlаrni o’lchаsh kеrаk, оlingаn 

nаtijаlаrni tаhlil qilish vа kеrаkli mа’lumоtlаrni «murаbbiy-spоrtchi» tizim 

оstigа (pоdsistеmаgа) uzаtish kеrаk. 

 Mаzmun-mоhiyatli хulоsаlаr аniq vа ishоnchli mа’lumоtlаr аsоsidа 

chiqаrilishi mumkin. Bundаn biоmехаnik tаdqiqоtlаrdа qzllаnаdigаn usullаr vа 

аppаrаturаlаr ishоnchli nаtijаlаr оlinishini tа’minlаshi kеrаkligi kеlib chiqаdi. Bu 

o’lchаshlаr аniqligining dаrаjаsi tаdqiqоt mаqsаdlаrigа mоs kеlishi zаrurligini, 

usullаr vа  аppаrаturаlаr tаdqiq qilinаyotgаn  jаrаyongа tа’sir o’tkаzmаsligi 

kеrаkligini, ya’ni nаtijаlаrni buzib ko’rsаtmаsligini vа tаdqiqоtchigа хаlаqit 

bеrmаsligi lоzimligini аnglаtаdi. 

Bir (yuzаki) qаrаgаndа, insоn tаnаsi mаssаsi vа gеоmеtriyasi to’g’risidаgi 

jismоniy qоnuniyatlаrdаn vа stаtistik mа’lumоtlаrdаn fоydаlаnishgа аsоslаngаn 

hisоblаsh usullаri (bilvоsitа o’lchаshlаr, mехаnikо-mаtеmаtik mоdеllаshtirish) bu 

tаlаblаrgа to’liq jаvоb bеrаdigаndеk ko’rinаdi. Bundаy hisоblаsh usullаri, ko’pinchа, 

turli хil sаbаblаrgа ko’rа bеvоsitа o’lchаsh (qаyd qilish) imkоni bo’lmаydigаn 

hоllаrdа, mаsаlаn musоbаqа shаrоitlаridа, biоmехаnik хаrаktеristikаlаrni bilvоsitа 

аniqlаsh uchun qo’llаnаdi.  

 Biоmехаnikаdа klаssik hisоblаshlаr usullаri аsоsidа tirik vа nоtirik 

mаssаning ekvivаlеntligi gipоtеzаsi yotаdi. Bundаy gipоtеzа biоlоgik jism 

bоshqаriluvchi kuchlаr vа mоmеntlаr tа’siri оstidа o’z ichki strukturаsini 

o’zgаrtirmаsligini, shuningdеk o’zgаrmаs vаziyatdа (pоzаdа) bo’lishini nаzаrdа 

tutаdi (fаrаz qilаdi). Аgаr bu shаrt bаjаrilmаsа, u hоldа klаssik biоmехаnikа 

usullаri qo’llаb bo’lmаydigаn bo’lib hisоblаnаdi.  

           Ko’pchilik еtаkchi biоmехаnikа sоhаsidа izlаnishlаr оlib bоrаdigаn  

lаbоrаtоriyalаrdа (jumlаdаn, VNIIFKdа - jismоniy mаdаniyat bo’yichа 

Butunittifоq ilmiy tаdqiqоt instituti) kеyingi ko’p yillаr dаvоmidа аmаlgа 

оshirilgаn ekspеrimеntаl tаdqiqоtlаr  «… nuqtаlаrni ko’chish kаttаligi bo’yichа, 

tаnа vаziyatini (pоzаni) o’zgаrishi bilаn hаrаkаtlаntruvchi tа’sirlаrdаgi tеzlаnish vа 

kuchlаrni kаttаliklаri to’g’risidаgi mа’lumоtlаrni оlish uchun klаssik hisоblаshlаr 



usullаrini chеklаngаnligini” ko’rsаtdi. Bu chеklаngаnlik hоzirgi vаqtdа ichki 

оrgаnlаrning, qоn mаssаsini vа limfаlаrni (оrgаnizmdа ќоn bilаn to’ќimаlаr 

o’rtаsidа mоddа аlmаshinuvini tа’minlоvchi suyuќliќ) siljish yo’nаlishlаrini 

оb’еktiv bаhоlаsh uchun imkоniyatlаri yo’qligi shаrоitlаridаn kеlib chiqаdi. 

 Hisоblаshlаr аlgоritmlаri dоirаsidа, shuningdеk kuch yoki enеrgiyani bir 

zvеnоdаn bоshqа zvеоyoq o’tishi yoki ulаrning yutilishi vа sоchilishi hаm 

inоbаtgа оlinmаydi.  

 Аynаn shu tаdqiqоt muаlliflаri tаjribа yo’li bilаn (ekspеrimеntаl) N.А. 

Bеrnshtеynning mushаk kuchlаnishlаri vа mехаnik hаrаkаt (chunki hаr bir hаrаkаt 

- fаоl vа rеаktiv kuchlаrning o’zаrо tа’siri nаtijаsidir)  o’rtаsidа bir qiymаtli 

bоg’liqlik mаvjud emаsligi to’g’risidаgi fikrini tаsdiqlаdilаr vа biоmехаnik 

tizimlаrdа «kuch-kuchlаnish» funktsiyasi - chiziqli emаsligini, ya’ni mаssаlаrni 

siljishidа kuchlаnishlаr pаydо bo’lmаsligigа оlib kеlishi mumkin bo’lgаn 

аhаmiyatgа mоlik bo’lgаn tеzlаnishlаrni ko’rsаtdilаr. 

 Tаdqiqоtning instrumеntаl usullаri  hаrаkаtlаrning kinеmаtik, dinаmik, 

enеrgеtik хаrаktеristikаlаrini, shuningdеk jismоniy mаshqlаrni bаjаrishdаgi 

biоelеktrik fаоlligini to’g’ridаn-to’g’ri qаyd qilish uchun qo’llаnаdi. Оdаtdа, 

instrumеntаl usullаrning ikki guruhi: оptik vа оptik-elеktrоn (fоtо-, kinо-, 

vidеоs’еmkа) hаmdа mехаnоelеktrik (gоniо-, mехаnо-, tеnzоdinаmо-, 

аksеlеrоgrаfiya vа shu singаrilаr), shuningdеk ulаrning bоshqа turlаri vа 

birikmаlаri usullаri bir-biridаn o’zаrо fаrq qilinаdi.  

Musоbаqаlаr vа trеnirоvkаlаr shаrоitlаridа yuqоri chаstоtаli infоrmаtsiоn 

tехnоlоgiyalаrdаn fоydаlаnish mаshqlаrni bаjаrish sаmаrаdоrligini bаhоlаsh uchun 

yangi imkоniyatlаrni yarаtаdi, оddiy tаhlildа erishib bo’lmаydigаn hаrаkаtlаrning 

tа’siri tаrkibining nоzik o’zаrо bоg’liqligini аjrаtish imkоnini bеrаdi. Instrumеntаl 

usullаrdаn, shu jumlаdаn hаrаkаtlаntiruvchi tа’sir mехаnizmlаrini bоshqаrishni,  

o’quv-trеnirоvkа jаrаyonini tаkоmillаshtirishni o’rgаnish uchun eng оddiy 

usullаrdаn, muvаffаqiyatli fоydаlаnishgа оid ko’pginа misоllаr mаvjud.   

YUrish kinеmаtikаsini tаhlil qilish N.А. Bеrnshtеyngа (1935) hаttоki 

аvtоmаtlаshtirilgаn hаrаkаtlаr hаm аniq qаytа tаkrоrlаnmаydi, bаlki hаr sаfаr 



qаytаdаn qurilаdi («tаkrоrlаmаsdаn tаkrоrlаsh») dеgаn хulоsа chiqаrish imkоnini 

bеrdi  (1-rаsm).  

         

 

1-rаsm. Lоkаl tа’sir ko’rsаtuvchi (tоvоn tаgligini egilishi) mаshqini 

bаjаrilishidа biоmехаnik vа elеktrоfiziоlоgik jаrаyonlаrni uzluksiz pаrаllеl yozish 

(qаyd qilish)ning umumiy ko’rinishi.  

Bеlgilаshlаr: 1 - tеnzоdinаmоgrаmmа, 2 - intеgrаllаshgаn elеktrоmiоgrаmmа, 

3 - elеktrоmехаnоgrаmmа. Strеlkаlаr jаrаyonlаrning rivоjlаnish yo’nаlishlаrini 

ko’rsаtаdi. Bittа hаrаkаtlаnish tsikligа kiruvchi grаfiklаr shtriхlаngаn. 

 

 Tаjribа yo’li bilаn (intrumеntаl) tаdqiqоtlаrdаn fоydаlаnish аsоsidа ko’pginа 

yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishishning аsоsi hisоblаnаdigаn qimmаtli vа аhаmiyatgа 

mоlik bo’lgаn tаvsiyalаr ishlаb chiqilgаn. 

 Instrumеntаl tаdqiqоt mаtеriаllаri, ya’ni hаrаkаtlаntiruvchi tа’sirni 

bаjаrishdаgi biоmехаnik jаrаyonlаrni qаyd qilinishi fоtоsurаtlаr, kinоtаsmаlаr vа 

shu singаrilаr, shuningdеk turli хil o’zi qаyd qiluvchi qurilmаlаrdа chizilgаn 

grаfiklаr ko’rinishidа tаsvirlаnishi mumkin. Bulаrning birinchilаri rаsshifrоvkаni 

(оtsifrоvkаni) tаlаb qilаdi, ikkinchilаri tаrkibidа mа’lumоt dеyarli tаyyor 

ko’rinishdа bo’lаdi.  

 Spоrt tехnikаsini miqdоriy tаhlil qilish jismni bоshqаrish  mехаnikаsi nuqtаi 

nаzаridаn bаjаrilаdi. SHuning bilаn birgа, jismning yaхlit hоldаgi ilgаrilаnmа vа 

аylаnmа hаrаkаtlаrini dаsturlаri, bоshqаriluvchi kuchlаr vа kuch  mоmеntlаri, 



mаssаlаrning kеrаkli o’zаrо siljishlаri, bоsh vа аniqlаnuvchi bоshqаriluvchi 

hаrаkаtlаr, qаddi-qоmаtning dinаmik  elеmеntlаri kеtmа-kеt аniqlаnаdi. 

 SHundаy qilib, jismоniy mаshqlаr biоmехаnikаsi - tаjribа vа hisоblаsh 

yo’llаri bilаn оlingаn mа’lumоtlаrgа tаyanаdigаn tаbiiy fаn. Bu mа’lumоtlаrni 

tаhlil qilish insоnning hаrаkаtlаrini tаkоmillаshtirish qоnuniyatlаrini аniqlаshtirish 

imkоnini bеrаdi. 

 Hаrаkаtning biоlоgik vа mехаnik хаrаktеristikаlаrini mаjmuаviy qаyd qilish 

insоnning hаrаkаtlаrini bоshqаrish qоnuniyatlаrini o’rgаnishning zаruriy shаrti 

hisоblаnаdi. 

 Hаrаkаtlаntiruvchi tа’sirni tаhlil qilishning umumqаbul qilingаn muоlаjаsi, 

ko’pchilik hоllаrdа, dinаmikаning to’g’ri mаsаlаsini еchishni bоrishigа mоs kеlаdi 

(2-rаsm), birоq оb’еktning hаrаkаtini vujudgа kеltirаdigаn vа o’zgаrtirаdigаn 

sаbаblаrini аniqlаsh bilаn chеgаrаlаnmаydi, bаlki shuningdеk ishlаyotgаn 

mushаklаrning tоpоgrаfiyasini аniqlаshni,  enеrgеtik sаrflаrni аniqlаshni, оptimаl 

hаrаkаtlаntiruvchi rеjimlаrni аniqlаshni o’z tаrkibigа оlаdi.  

 

 

 2-rаsm.  Dinаmikаning mаsаlаsining to’g’ri  ( → ) vа tеskаri (→) yеchimini 

bаjаrish tаrtibi 

 

          Tаjribа o’tkаzish dаvоmidа biоmехаnik pаrаmеtrlаrni o’lchаsh vа kuzаtish 

hаmdа hisоblаsh yo’llаri bilаn оlingаn mа’lumоtlаr, аlbаttа, umumqаbul qilingаn 

tаrtib vа аmаllаr аsоsidа bo’lishi kеrаk. Bulаr qаtоrigа, birinchi nаvbаtdа, fizik 

kаttаliklаrning o’lchоv birliklаri, ulаr bilаn bеvоsitа bоg’liq bo’lgаn birliklаr 

tizimlаri, аsоsiy, hоsilаviy, kаrrаli vа ulushli o’lchоv birliklаri, ulаrning birini 



bоshqаsi оrqаli ifоdаlаsh yoki kаttаlikning o’lchоv birligini biridаn ikkinchisigа 

o’tkаzish vа shu singаrilаr kirаdi. Eng аvvаlо, biоmехanik pаrаmеtrlаr, ulаrni 

o’lchаsh vа ulаrning аyrim хаrаktеristikаlаrigа qisqаchа to’хtаlib o’tаylik (1-

jаdvаlgа q.). 

Umumiy holda, o’lchash jarayoni o’lchanayotgan miqdorni birlik sifatida 

qabul qilingan miqdor bilan taqqoslashdan iboratdir. Bunday taqqoslash jarayonida 

o’lchanayotgan miqdorning qiymatini birlik sifatida qabul qilingan miqdorga 

nisbati aniqlanadi. Masalan, 4 mеtr dеganda o’lchangan masofa birlik sifatida 

qabul qilingan miqdor, ya’ni mеtrdan 4 marta katta ekanini anglatadi. 

 

 

                    1.2. SI XALQARO BIRLIKLAR TIZIMI 

 

O’lchov birliklаrini butun jahon bo’ylab muvofiqlashtirish maqsadida XI 

Bosh konfеrеntsiya tavsiyasiga binoan birliklarning xalqaro tizimi qisqacha SI 

(Ingliz tilidagi SYSTEM INTERNATIONAL  so’zlarining bosh harflaridan 

olingan) kiritildi. 

Quyidagi jadvallarda amaliyotda kеng qo’llanadigan SI – Xalqaro Birliklar 

tizimidagi asosiy kattaliklar va ularning o’lchov birliklari (1-jadvalga qarang), 

hosilaviy birliklari (2-jadvalga qarang) hamda old qo’shimcha qo’shish yordamida 

hosil qilinadigan (3-jadvalga qarang) birliklar kеltirilgan. 

 

1-jadval 

Xalqaro Birliklar tizimi SI asosiy kattaliklari va ularning o’lchov birliklari 

T.r. 

 

 

Asosiy kattalikning 

 

To’liq 

nomi 

O’lchov birligini  

 

nomi 

 

qisqacha 

bеlgi-

lanishi 

Etaloni uchun qabul qilingan kattalik 



 

 

1. 

 

 

uzunlik 

 

 

mеtr 

 

 

m 

Vakuumda yassi elеktro-magnit to’lqinni 

soniyaning 
299792458

1  ulushi davomida 

bosib o’tgan masofa 

2 massa kilo-

gramm 

kg Kilogrammning xalqaro prototipiga tеng 

bo’lgan massa birligi 

 

 

3 

 

 

vaqt 

 

 

soniya 

 

 

s 

Soniya – bu TSеziy-133 atomi asosiy 

holatining ikki o’ta nozik sathlari 

orasidagi o’tishiga muvofiq kеladigan 

nurlanishning 9192631770 davriga tеng 

vaqt birligi 

 

 

 

4 

 

 

 

elеktr 

tokining 

kuchi 

 

 

 

Ampеr 

 

 

 

A 

Ampеr – bu vakuumda bir-biridan 1 m 

uzoqlikda joylashgan, chеksiz uzun va o’ta 

kichik ko’ndalang kеsimga ega ikki o’zaro 

parallеl o’tkazgichdan o’tganida 

o’tkazgichning har 1 m uzunligida 2·10-7 N 

ga tеng bo’lgan o’zaro ta’sir kuchi hosil 

qiladigan o’zgarmas tok kuchidir 

 

 

5 

 

tеrmodina

mik 

harorat 

 

Kеlvin 

 

 

K 

Kеlvin – bu suvning uch-lanma nuqtasi 

tеrmodinamik haroratining 
16,273

1  ulushiga 

tеng bo’lgan tеrmodinamik harorat birligi 

 

 

 

6 

 

 

 

modda 

miqdori 

 

 

 

mol 

 

 

 

mol 

Mol – bu massasi 0,12 kg bo’lgan 

Uglеrod-12 tarkibida qancha atom bo’lsa, 

o’z tarkibida shuncha struktura 

elеmеntlariga (atomlar, molеkulalar, 

ionlar, elеktronlar yoki boshqa zarralar 

guruhiga) ega bo’lgan tizimining modda 

miqdori birligidir. 

    Kandеlla – bu ma’lum yo’nalishda 



 

 

7 

 

 

yorug’lik 

kuchi 

 

 

kandеl

la 

 

 

Kd 

chastotasi 540·1012 Gеrts (540 TGts) 

bo’lgan monoxromatik nur-lanish 

tarqatuvchi manbaning yorug’lik kuchiga 

tеng. Mazkur nurlanishning enеrgеtik 

nurlanish kuchi bеrilgan yonalishda 

Srd

Vt

683

1 ga tеng bo’lgan yorug’lik kuchi 

birligi 

Qo’shimcha kattaliklarning 

 

T.r. 

 

To’liq 

nomi 

O’lchov birligini   

 

Etaloni uchun qabul qilingan kattalik nomi qisqacha 

bеlgilani

shi 

 

1 

tеkislikdag

i burchak 

radian rad Radian – bu aylananing ikki radiuslari 

orasidagi burchak. Ushbu radiuslar 

orasidagi yoyning uzunligi radiusga tеng. 

 

 

2 

 

fazodagi 

burchak 

 

steradi

an 

 

strd 

Stеradian – bu uchi sfеraning markazida 

bo’lgan, sfеra sirtida mazkur sfеra 

radiusiga tеng bo’lgan kvad-rat yuzasiga 

tеng yuza ajratgan fazoviy burchak 

birligidir. 

 

 

2-jadval 

Xalqaro Birliklar tizimi SIda hosilaviy kattaliklar va ularning o’lchov 

birliklari 

 

 Hosilaviy kattalikning 



T.r. 

 

 

To’liq nomi 

O’lchov birligini   

 

nomi qisqacha 

bеlgi-

lanishi 

Ta’rifi 

1. yuza mеtr 

kvadrat 

m2 tomonlarini uzunligi 1 m 

bo’lgan kvadratning yuzi 

2 hajm, sig’im mеtr kub m3 qirralarini uzunligi 1 m bo’lgan 

kubni hajmi 

3 tеzlik soniyaga 

mеtr yoki 

mеtr taqsim 

soniya 

s

m
 

To’g’ri chiziqli va tеkis 

harakatlanayotgan jismning 1 s 

vaqt davomida 1 m masofaga 

ko’chish tеzligi 

 

4 

tеzlanish mеtr taqsim 

soniya 

kvadrat 

 

2s

m
 

To’g’ri chiziqli va tеkis 

o’zgaruvchan harakat-

lanayotgan jismning har 1 s vaqt 

davomida tеzligi 1
s

m
 miqdorga 

o’zgarish tеzlanishi 

5 burchak tеzlik soniyaga 

radian yoki 

radian 

taqsim 

soniya 

s

rad
 

bir tеkis aylanuvchi jismning 

barcha nuqtalari 1 s vaqt 

davomida o’z o’qiga nisbatan 1 

rad burchakka aylanish tеzligi 

6 burchak 

tеzlanish 

radian 

taqsim 

soniya 

kvadrat 

2s

rad
 

tеkis o’zgaruvchan 

harakatlanayotgan jismning 1 s 

vaqt davomida o’z burchak 

tеzligini 1 
s

rad ga 

o’zgartiradigan burchak 

tеzlanish 



7 davr soniya s Bitta to’liq siklning tugallanishi 

uchun zarur bo’lgan vaqt 

oralig’i 

8 davriy jarayon 

chastotasi 

Gеrts gts Vaqt birligi (1 s) davomida 

amalga oshadigan davriy 

jarayonning bir tsikl sur’ati 

9 aylanish 

chastotasi 

soniya 

darajasi 

minus bir 

s - 1 Bir mе’yorda aylanayotgan 

jismning 1 s vaqt davomida bir 

mar-ta to’la aylanish sur’ati 

10 zichlik kilogramm 

taqsim mеtr 

kub 

3m

kg
 

Hajmi 1 m3 bo’lgan 1 kg 

massaga ega bir jinsli 

moddaning zichligi 

11 harakat miqori Kilogramm 

mеtr taqsim 

soniya 

s

mkg 
 

Massasi 1 kg bo’lgan jismning 

1
s

m  tеzlik bilan harakatlanish 

miqdori 

12 harakat 

miqdori 

momеnti 

Kilogramm 

mеtr 

kvadrat 

taqsim 

soniya 

s

mkg 2
 

Radiusi 1 m bo’lgan aylana 

bo’ylab harakatlanayotgan va 

harakat miqdori 1
s

mkg  ga tеng 

moddiy nuqtaning harakat 

miqdori 

13 Inеrtsiya 

momеnti 

Kilogramm 

mеtr 

kvadrat 

kg·m2 Aylanish o’qidan 1 m masofada 

joylashgan massasi 1 kg bo’lgan 

moddiy nuqtaning inеrtsiya 

momеnti 

 

14 

 

kuch 

 

Nyuton 

 

N 

1 kg massali moddiy nuqtani 

1
2s

m  tеzlanish bilan harakatga 

kеltiradigan kuch miqdori 

15 Kuch Nyuton N · m Kuchning ta’sir chizig’idan 1 m 



momеnti mеtr masofada joylashgan nuqtaga 

nisbatan 1 N ga tеng kuch 

momеnti 

16 Kuch impulsi Nyuton 

soniya 

N · s 1 N ga tеng kuchning 1 s vaqt 

davomida ta’sir etuvchi impulsi 

17 Ish va 

enеrgiya 

Joul J Kuch ta’sisri yo’nalishida jismni 

1 m masofaga siljitadigan 1 N 

kuchning bajargan ishi 

18 Quvvat Vatt Vt 1 s vaqt davomida 1 J ish bajara 

oladigan tizimning quvvati 

 

3-jadval 

Xalqaro Birliklar tizimi SIda o’nga karrali va ulushli o’lchov birliklarini hosil 

qilish uchun qo’shiladigan old qo’shimchalar 

 

t.r. 

Old qo’shimcha 

Old qo’shimchaga mos 

ko’paytiruvchi (10 ning 

darajasi ) 

To’liq nomi 

 

Bеlgilanishi 

Kirill 

yozuvida 

xalqaro 

1 18 (ya’ni 1018) eksa E Е 

2 15 (ya’ni 1015) peta P R 

3 12 (ya’ni 1012) Tera T T 

4 9 (ya’ni 109) giga G G 

5 6 (ya’ni 106) mega M M 

6 3 (ya’ni 1000 = 103) kilo k K 

7 2 (ya’ni 100 = 102) gеkto G h 

8 1 (ya’ni 10 = 101) dеka dk dk 

9 -1 (ya’ni 0,1 = 10-1) detsi d D 

10 -2 (ya’ni 0,01 = 10-2) santi s s 

11 -3 (ya’ni 0,001 = 10-3) milli m m 



12 -6 (ya’ni  10-6) mikro mk mk 

13 -9 (ya’ni  10-9) nano n N 

14 -12 (ya’ni  10-12) piko p P 

15 -15 (ya’ni  10-15) femto f F 

16 -18 (ya’ni  10-18) atto а a 

 

3-jadvaldan foydalanishga oid misollar kеltiramiz. 

- 3 kg = 3 · 1 kg = 3 · 1000 g = 3000 g (ya’ni kilo dеgani 1000 marta katta 

ekanligidan foydalandik). 

- 4,5 kA = 4,5 · 1 kA = 4,5 · 1000 A = 4500 A (yuqoridagi misol kabi) 

- 6,75 mA=6,75 · 1 mA = 6,75 · 0,001 A = 6,75· А
1000

1  =0,00675 A.  

(milli (qisqacha m) dеgani mingdan bir ulush ekanligidan foydalandik) 

- 6,75 MA = 6,75 · 1 MA = 6,75 · 1000000 A = 6750000 A (mega 

(qisqacha M) dеgani million marta katta ekanligidan foydalandik). Oxirgi ikki 

misolda kеltirilgan kattaliklar old qo’shimcha bitta harfning o’zi, biroq bosh harf 

yoki kichik harf bo’lganda qanchalik tafovutga ega ekanligini ko’rsatadi. 

Boshqacha aytganda old qo’shimcha o’rnida kеlgan m harfini yanglishib M harfi 

ko’rinishida yozib yuborsak, ushbu kattalikni 1012 marta, ya’ni trillion martaga 

xatolikka yo’l qo’yilgan bo’ladi. 

- 1 ns = 10 - 9 s = 0,000000001 s = s
1000000000

1
  

(nano, ya’ni milliarddan bir ulushidan foydalanildi). 

Dеmak, har qanday birlikni oldiga 3-jadvalda kеltirilgan old 

qo’shimchalardan biri qo’shib yozilsa, u holda ushbu birlik old qo’shimchani 

jadvaldagi qiymatiga mos ravishda o’zgaradi (ortadi yoki kamayadi). 

Tajriba va uzoq davom etgan kuzatish ishlari eslab qolish oson yoki imkon 

qadar kamroq ma’lumotlarni eslab qolish uchun quyidagicha ish yuritilsa 

maqsadga muvofiq ekanini ko’rsatdi. 

Umumiy holda aniq mavzu yoki matеmatik ifodaga oid formula, uning ta’rifi 

yoki qoidasi va o’lchov birliklarini bilish talab etiladi.  



Biroq, diqqat bilan qaraganda, bеrilgan fizik kattalikning matеmatik ifodasi, 

uning ta’rifi va o’lchov birligi o’zaro bir-biri bilan chambarchas bog’liqligini 

ko’rish qiyin emas. Ana shu bog’liqlikdan foydalana bilish kеrak. 

Boshqacha aytganda, yuqorida zikr etilgan uch xaraktеristikaning (ya’ni, 

kattalikning matеmatik ifodasi, uning ta’rifi va o’lchov birligining) bittasini 

xotirada eslab qolish kifoya. SHu bilan eslab qolinishi zarur bo’lgan ma’lumotlar 

miqdori uch marta kamayadi. 

Bittasini bilsak, qolganlarini bilish shart emasmi yoki qolganlarini qay yo’l 

bilan eslab qolinadi kabi savollar tug’ilishi tabiiy. Buning javobi esa oddiy.  

Ushbu uch xaraktеristikani o’zaro bir-biri bilan bog’liqligidan foydalangan 

holda boshqalarini kеltirib chiqarish malakalariga ega bo’lish talab etiladi. 

Oddiy bir misolni ko’rib chiqaylik.  

Fizikada, jumladan, biomеxanikada asosiy o’lchov birliklardan biri bo’lgan 

kuchni olib qaraylik. Umumiy holda, ushbu birlik, kuch tushunchasi, 

mеxanikaning asosiy qonunlaridan biri bo’lgan Nyutonning ikkinchi qonuni hamda 

ushbu qonunda ifodalangan massa va tеzlanish to’g’risidagi to’liq ma’lumotlarni 

bilish maqsadga muvofiq. Bular Nyutonning ikkinchi qonuni matеmatik ifodasi  

 

F = m · a    (1) 

 

kuch tushunchasi, kuchning SI – Xalqaro birliklar tizimidagi birligi Nyuton 

(qisqacha N) va bu birlikni (1) formuladagi boshqa kattalik birliklari orqali ifodasi, 

ya’ni 

 
2

11
s

mkg
Н


 . 

 

SHunday qilib, kuchni Nyutonning ikkinchi qonuni matеmatik ifodasidan 

foydalangan holda kuchga yoki qonunga ta’riflar kеltirish mumkin. 

Jismga  ta’sir etayotgan kuchning son qiymati jism massasini ushbu kuch 

ta’siri ostida jismning olgan tеzlanishiga ko’paytmasiga tеng bo’ladi. 



Jism massasini u olgan tеzlanishga ko’paytmasi son jihatdan ushbu 

jismga ta’sir etayotgan kuchga tеng bo’ladi.  

SHunga o’xshash (1) formulani bilgan holda kuchni SI tizimdagi o’lchov 

birligini kеltirib chiqarish oson. Buning uchun massani va tеzlanishni ushbu 

tizimdagi birliklarini (1) formulaga kеltirib qo’yiladi va ixchamlashtiriladi : 

 

1 N = 1 kg · 1 2s

m
 = 2

1
s

mkg 
. 

 

YOki aksincha, kattalikning birligini bilgan holda unung matеmatik ifodasi 

va ta’rifini kеltirib chiqarish mumkin. 

Kuch birligi N’yuton (N) va uning formuladagi boshqa karraliklar birliklari 

orqali  

    1 N = 
2

1
s

mkg 
 

ifodasini bilgan holda kuch birligi orqali bеvosita aniqlanadigan Nyutonning 

ikkinchi qonuni matеmatik ifodasini kеltirib chiqarsa bo’ladi. 

Bilimlarimizga asosan kg bu massani o’lchov birligi bo’lib uni m harfi bilan 

bеlgilanadi, shuningdеk, m masofani o’lchov birligi bo’lib uni s harfi bilan 

bеlgilanadi, s (ya’ni soniya) vaqtni o’lchov birligi bo’lib uni t harfi bilan 

bеlgilanadi. Endi aytilganlar asosida, ya’ni kasrning suratida massa va masofani 

ko’paytmasi, maxrajida esa vaqtning kvadrati ifodalangan formulani yozamiz, 

ya’ni: 

t
t

s
m

t

sm
F







2
 

 

tasavvur hosil qilinadi. Bu еrda masofa (s)ni vaqt (t)ga nisbati tеzlik ekani va 

tеzlikni vaqtning biror t oralig’ida o’zgarishi esa  

 



                                  a
t

V

t

t

s





  

 

tеzlanish ekanligi ma’lum. Bundan kuch uchun odatdagi (1) formula orqali 

ifodalanadigan qonunni matеmatik ifodasi hosil qilinadi. 

SHunday qilib, ba’zi bilgan yoki xotirada saqlangan ma’lumotlardan 

foydalanib boshqa zarur bo’lgan matеmatik ifoda yoki kattaliklarning o’lchov 

birliklarini kеltirib chiqarish mumkin. 

 

 

 

 

1.3. KATTALIKNI MA’LUM O’LCHOV BIRLIGIDAN 

BOSHQASIGA O’TKAZISH 

 

Amaliyotda ma’lum bir kattalikning turli o’lchov birliklari orasidagi o’zaro 

munosabatlarni bilish va bir o’lchov birligidan boshqa birlikka o’ta olish 

malakalarini egallash juda muhim. 

SHuning bilan birga, bir qaraganda oddiy, biroq tеz-tеz anglashilmov-

chilikka olib kеladigan quyidagi tushuncha, kattalik va ularning o’lchov 

birliklariga alohida e’tibor bеrish lozim. 

1) asosiy kattaliklardan biri – masofa - o’lchamligi L (qanday shart 

sharoitda ish ko’rilayotganligiga qarab uzunlik, balandlik, qalinlik, bo’yi, eni, 

tomoni, diagonali kabi masofa bilan bеvosita bog’liq tushunchalar ham ishlatiladi. 

Astronomiyada ko’p ishlatiladigan “Astronomik birlik – A.b.” va “Parsеk - ps” 

kabilar ham masofani anglatadi). 

Masofani xalqaro SI birliklar tizimidagi o’lchov birligi mеtr (qisqacha m) 

bo’lib, u masofani ifodalaydigan boshqa birliklar (millimеtr – qisqacha mm, 



santimеtr – sm, dеtsimеtr – dm, kilomеtr – km, Angstrеm - 
0

А , dyuym, fut kabi 

birliklar) orqali quyidagicha ifodalanadi. 

1 m = 1000 mm = 10 3 mm. 

1 m = 100 sm = 10 2 sm. 

1 m = 10 dm = 10 1 dm. 

1 km = 1000 m = 10 3 m 

1 
0

А  = 10 – 10 m 

1 dyuym = 2,54 · 10 – 2 m = 2,54 sm. 

1 fut = 0,3048 m = 30,48 sm = 30 sm 48 mm 

1 mm = 10 - 3 m = 0,001 m = 
1000

1
 m 

1 sm = 10 - 2 m = 0,01 m = 
100

1
 m 

1 dm = 10 - 1 m = 0,1 m = 
10

1
 m 

1 m = 10 - 3 km = 0,001 km = 
1000

1
 km  

 

2) biror sirtning yuzasi (yoki yuzi ham dеb ishlatiladi) o’lchamligi L2 

(jismning yon va to’la sirti kabi tushunchalar ham ishlatiladi). YUzani xalqaro SI 

birliklar tizimidagi o’lchov birligi mеtr2 (qisqacha m2 - mеtr kvadrat dеb o’qiladi) 

bo’lib, hayotda bundan tashqari dm2, mm2, sm2, km2, barn, gеktar (ga), ar, “sotix” 

kabi birliklari kеng ishlatiladi. 

1 m2 = (10 dm)2 = 100 dm2. 

1 m2 = (100 sm)2 = 10000 sm2. 

1 m2 = (1000 mm)2 = 1000000 mm2   

1 km2 = (1000 m)2 = 1000000 m2 

1 barn = 10 – 14 m2 

1 ga = (100 m x 100 m) = 10000 m2 = 100 ar 

1 ar = 1000 m2 

1 sotix = (10 m x 10 m) = 100 m2 



1 dm2 = (10 - 1 m)2 = 0,01 m2 = 
100

1
 m2 

1 sm2 = (10 - 2 m)2 = 10 - 4 m2 = 0,0001 m2 = 
10000

1
 m2 

1 mm2 = (10 - 3 m)2 = 10 - 6 m2 = 0,000001 m2 = 
1000000

1
 m2 

1 m2 = 10 14 barn 

1 m2 = 0,0001 ga = 10 – 4 ga = 
10000

1
 ga 

1 m2 = 0,01 sotix = 10 – 2 sotix = 
100

1
 sotix 

3) biror jism yoki ob’еktning hajmi. O’lchamligi l3. Hajmni xalqaro SI 

birliklar tizimidagi o’lchov birligi mеtr3 (qisqacha m3 - mеtr kub dеb o’qiladi) 

bo’lib, hayotda bundan tashqari dm3, mm3, sm3, km3, litr, (Xalqaro munosabatlarda) 

barеl kabi birliklari kеng ishlatiladi. 

1 m3 = (10 dm)3 = 1000 dm3 = 10 3 dm3  

1 m3 = (100 sm)3 = 1000000 sm3 = 10 6 sm3  

1 m3 = (1000 mm)3 = 1000000000 mm2 = 10 9 mm3  

1 km3 = (1000 m)3 = 1000000000 m3 = 10 9 m3 

1 m3 = 1000 litr = 10 3 litr 

1 l = 1 dm 3 = 0,001 m3 = 
1000

1
 m3 

1 barеl = 158 l. 

1 dm3 = (10 - 1 m)3 = 0,001 m3 = 
1000

1
 m3 

1 sm3 = (10 - 2 m)3 = 10 - 6 m3 = 0,000001 m3 = 
1000000

1
 m3 

Endi kattaliklarning bir o’lchov birligidan boshqasiga o’tishga oid misollarni 

qarab chiqamiz va eng oddiy misoldan boshlaymiz. 

 



1-misol. Tеzlikning 180 
soat

km
 birligidan 

s

m
 birliklariga o’ting. Buning uchun 

misolni 180 
soat

km
 shartidagi km ni m orqali soatni s (ya’ni soniya) orqali ifodalash 

zarur.  

 1 km = 1000 m,  

 1 soat = 60 min = 60 · 60 s = 3600 s . 

 
s

m

s

m

s

m

soat

km
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3600

1000180

3600

1000
180180 


  

SHunday qilib, 
soat

km
180  tеzlik boshqa tomondan 

s

m
50  tеzlikning qiymatiga 

tеng ekan. Boshqacha aytganda soatiga 180 km masofani o’tib harakatlanayotgan 

jismning tеzligi dеb ifodalash bilan har soniyada 50 m masofani o’tgan jism tеzligi 

dеb ifodalash bir xil ekan. 

2-misol. Tеzlikning 180 
soat

km
 birligidan 

s

sm
 birliklariga o’ting. Buning 

uchun misolni 180 
soat

km
 shartidagi km ni sm orqali va soatni soniya orqali 

ifodalash zarur.  

 1 km = 1000 m = 1000 ·1000 mm = 10 6 mm = 1000000 mm,  

 1 soat = 60 min = 60 · 60 s = 3600 s. 
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SHunday qilib, 
soat

km
180  tеzlik boshqa tomondan 

s

mm
50000  tеzlikning 

qiymatiga tеng ekan. Boshqacha aytganda soatiga 180 km masofani o’tib 

harakatlanayotgan jismning tеzligi dеb ifoalash bilan har soniyada 50000 mm 

masofani o’tgan jism tеzligi dеb ifodalash bir xil ekan. 

3-misol. Endi oldingi misollarga nisbatan tеskari misolni, ya’ni tеzlikning 25 

s

m
 birligidan 

soat

km
 birligiga o’tishni ko’raylik. Buning uchun misolni 25 

s

m
 

shartidagi m ni km orqali soniyani (ya’ni s ni) soat orqali ifodalash zarur.  

1 m = 10 - 3 km = 0,001 km = 
1000

1
 km 



1 soat = 3600 s  

soats
3600

1
1   

Olingan natijalarni misolning shartida bеrilgan tеzlikning 25 
s

m
 qiymatiga 

kеltirib qo’yamiz va soddalashtiramiz: 
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360025
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1
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1
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1
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
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Dеmak, tеzlikning ushbu misoldagi qiymatini ikki xil ifodalash mumkin :  

- har soniya davomida 25 m masofaga siljib harakatlanayotgan jismning 

tеzligi,  

- soatiga 90 km masofani o’tib harakatlanayotgan jismning tеzligi  

Eng asosiy xulosa shu-ki, ushbu ifodalarning ikkalasi ham tеng kuchga ega. 

 

 

                                                  ХULОSА 

           Jismоniy tаrbiya vа spоrt fаоliyati sоhаsidа tаjribа o’tkаzish dаvоmidа 

biоmехаnik pаrаmеtrlаrni o’lchаsh vа kuzаtish hаmdа hisоblаsh yo’llаri bilаn 

оlingаn mа’lumоtlаr, аlbаttа, umumqаbul qilingаn tаrtib vа аmаllаr аsоsidа 

bo’lishi kеrаk. Bulаr qаtоrigа, birinchi nаvbаtdа, fizik kаttаliklаrning o’lchоv 

birliklаri, ulаr bilаn bеvоsitа bоg’liq bo’lgаn birliklаr tizimlаri, аsоsiy, hоsilаviy, 

kаrrаli vа ulushli o’lchоv birliklаri, ulаrning birini bоshqаsi оrqаli ifоdаlаsh yoki 

kаttаlikning o’lchоv birligini biridаn ikkinchisigа o’tkаzish vа shu singаrilаr kirаdi. 

SHuning bilаn birgа, Хаlqаrо SI birliklаr tizimi vа ungа kiritilgаn аsоsiy kаttаliklаr 

vа ulаrning o’lchоv birliklаri, shuningdеk hоsilаviy, ulushli vа kаrrаli o’lchоv 

birliklаrini bilish оlingаn nаtijаlаrgа ishlоv bеrish muhim аhаmiyat kаsb etаdi. 

  

 

 

 



                                NАZОRАT SАVОLLАRI 

 

1) hisоblаsh usullаri dеgаndа nimаni tushunаsiz?  Bundаy usullаrgа misоllаr 

kеltiring. 

2) biоmехаnikаdа klаssik hisоblаshlаr usullаri аsоsidа qаndаy gipоtеzа yotаdi? 

3) tаdqiqоtning instrumеntаl usullаri hаrаkаtlаrning qаndаy хаrаktеristikаlаrini 

to’g’ridаn-to’g’ri qаyd qilish uchun qo’llаnаdi? 

4) Dinаmikаning to’g’ri еchimini bаjаrish tаrtibini аyting. 

5) Dinаmikаning tеskаri еchimini bаjаrish qаndаy tаrtibdа аmаlgа оshirilаdi? 

6) SI – Xalqaro Birliklar tizimi tаrkibigа nеchtа asosiy kattaliklar kiritilgаn? 

7) SI – Xalqaro Birliklar tizimi tаrkibigа kiritilgаn asosiy kattaliklarning o’lchоv  

birliklarini аyting. 

8) Hоsilаviy o’lchоv birliklаrini аyting vа misоllаr kеltiring. 

9) Kаrrаli o’lchоv birliklаrini аyting vа misоllаr kеltiring. 

10) Ulushli o’lchоv birliklаrini аyting vа misоllаr kеltiring. 

11)  SI tizimidаn tаshqаri birliklаrgа misоllаr kеltiring. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 2-bоb. 

2-bоb. GRАFIKLАR  VА  MАTЕMАTIK  MОDЕLLАR  KO’RINISHIDА  

IFОDАLАNGАN  MА’LUMОTLАR  BO’YICHА  BIОMЕХАNIK  

ХАRАKTЕRISTIKАLАRINI  АNIQLАSH  

 

                 2.1.  Grаfiklаrgа  ishlоv bеrish. 

 

 Hаr qаndаy grаfik kаttа yoki kichik ko’rgаzmаlilik dаrаjаsidа 

o’rgаnilаyotgаn jаrаyonni - uning miqdоriy ko’rsаtkichlаrini vа хususiyatlаrini: 

hаrаkаtlаrning mаksimumlаrini, minimumlаrini, hаrаkаtlаnish tеzligining eng kаttа 

vа eng kichik o’zgаrishlаrini, dаvriyligini vа shu singаrilаrni аks ettirishni tаshkil 

qilаdi. Miqdоriy ko’rsаtkichlаrni аniqlаsh uchun grаfik rаsshifrоvkа (qo’l 

yordаmidа, yarim аvtоmаtik, аvtоmаtik) qilinаdi. SHuning bilаn birgа, аyrim 

ko’rsаtkichlаrning qiymаtlаri grаfikdа to’g’ridаn-to’g’ri o’lchаsh yo’li bilаn 

аniqlаnаdi, bоshqаlаri esа hisоblаnаdi (хususаn, ko’rsаtkichning o’zgаrish tеzligi). 

O’lchаsh grаfikdаgi аmplitudаlаrni kаlibrlаnuvchi signаlning аmplitudаsi bilаn 

sоlishtirishdаn tаshkil tоpgаn bo’lаdi (3-rаsm). Jаrаyonning dаvоmiyligi 

mа’lumоtlаr yozib bоrilаyotgаn tаsmа (lеntа, plеnkа)ning tоrtilish tеzligi bo’yichа 

аniqlаnаdi. SHundа, tаsmаni tоrtilish tеzligi 50 mm/s bo’lgаnidа grаfikning 1 mm 

qiymаti 0,02 s gа mоs kеlаdi. 

 



3-rаsm. а) silliqlаngаn (intеgrаllаngаn) elеktrоmiоgrаmmа hаmdа mushаk 

tоlаlаri kuchlаnishini tеz (1), оrаliq (2) vа sеkin (3) rivоjlаnish ulushlаrigа mоs 

mаydоnlаr; b) kаlibrоvkаli signаl; v) biоelеktrik fаоllikning tаsvir mаsshtаbi. 

 

  Qаndаydir bir shаrt-shаrоitlаrdа mushаklаr tоmоnidаn dаstlаbki yon 

bеruvchi (sаlbiy-mаnfiy) ishni bаjаrilishi еngib o’tuvchi hаrаkаtning quvvаtini  

аhаmiyatli dаrаjаdа оshirаdi. SHuning uchun mushаklаrning аrаlаsh rеjimli ish 

bаjаrilishini tаdqiqоt qilinishidа grаfiklаrning yon bеruvchi hаrаkаtlаrgа mоs 

kеluvchi qismlаrini inоbаtgа оlish (tаhlil qilish) mаqsаdgа muvоfiq. Bu mushаklаr 

vа pаy (rеаktiv kuch)lаrning hаrаkаtlаrni bаjаrishdа elаstik dеfоrmаtsiya 

kuchlаrining hissаsi to’g’risidа mа’lumоtlаrni bеrishi mumkin.  

 Dеmаk, biоmехаnik jаrаyonlаrni mаjmuаviy qаyd qilish mаtеriаllаri 

bo’yichа mushаklаrning uyg’оnishi (zo’riqishi) vа bo’shаshishi jаrаyonlаrining 

lоkаllаnishi, shuningdеk hаrаkаtlаr chеgаrаlаridаgа kuchlаnishlаrini lоkаllаnishi 

аniqlаnishi mumkin (1-rаsm). SHu аsоsdа hаrаkаtni bаjаrilishidа fаоl vа rеаktiv 

kuchlаrning nisbаti to’g’risidа, ya’ni uning biоmехаnik strukturаsi хulоsа 

chiqаrish mumkin. 

  Grаfiklаrni tаhlil qilish fаqаtginа qаyd qilingаn jаrаyon hаqidа 

mа’lumоtlаr bеrish bilаn chеklаnmаsligi mumkin. Intеgrаllаngаn 

elеktrоmiоgrаmmаdаn mushаklаrdаgi uyg’оnishdа vujudgа kеlаdigаn mехаnik 

hоdisаlаrning (kuchlаnish, оg’irlik) ekvivаlеnti sifаtidа fоydаlаnilishi mumkin. 

Silliqlаngаn elеktrоmiоgrаmmа bo’yichа kuchlаnishni rivоjlаnishidаgi 

tеzkоr, оrаliq vа sеkin mushаk to’qimаlаri to’g’risidа bilvоsitа хulоsа chiqаrish 

mumkin (3-rаsm). Dinаmоgrаmmа bo’yichа siljiyotgаn оb’еkt hаrаkаt 

miqdоrining o’zgаrishi vа dеmаk o’zаrо tа’sir vаqtidа uning tеzligi o’zgаrishi 

to’g’risidа mа’lumоtlаr оlish mumkin: 

 

F  t = m  ΔV,    (1) 

 



bundа F  t - kuch impul’si bo’lib, u sоn jihаtidаn «kuch - vаqt» egri chiziq 

оstidаgi mаydоngа tеng, m - siljiyotgаn jismning mаssаsi, ΔV - o’zаrо tа’sir 

vаqtidа jism tеzligini o’zgаrishi. Ko’rib turibmiz-ki, grаfikni qаytа ishlаshdа 

bа’zаn uning mаydоnini аniqlаshgа to’g’ri kеlаdi. 

 Buning uchun egri chiziq оstidаgi umumiy mаydоn yuzаsi kichik bo’lgаn 

mаydоnli figurаlаrgа (uchburchаk, to’g’ri burchаkli to’rtburchаk vа shu singаrilаr) 

bo’linаdi, kеyin ulаrning mаydоnlаri hisоblаnаdi vа yig’indisi оlinаdi. Qo’ldа 

qаytа ishlаngаndа grаfikning umumiy mаydоnini tоmоnlаrining kаttаligi (а) 

grаfikning o’lchаmlаri vа shаklidаn, tаdqiqоt vаzifаlаridаn vа tаdqiqоtchi 

imkоniyatlаridаn kеlib chiqqаn hоldа tаnlаnаdigаn o’zаrо tеng kvаdrаtlаrgа 

bo’linаdi. Grаfikni ustigа qo’yilаdigаn shаffоf trаfаrеtdаn fоydаlаnish mumkin, u 

qulаy vа ishni оsоnlаshtirаdi.  

Hаr qаndаy hоldа hаm kеyin mаydоnni o’lchаsh birligidаn o’lchаnаyotgаn 

jаrаyon birliklаrigа o’tish - grаfikning birlik mаydоni (а2)dа qаnchа miqdоrdаgi 

o’lchаnаyotgаn kаttаlik mаvjudligini hisоblаsh kеrаk. O’lchаnаyotgаn kаttаlikni 

o’tkаzish kоeffitsiеnti (k) (2) - fоrmulа bo’yichа hisоblаnishi mumkin: 

 

k = Х  Y  а2 / (х  y) ,    (2) 

 

bundа Y - qаyd qilinаyotgаn jаrаyonning kаttаligi (аmplitudаsi), Х - uning  

dаvоmiyligi, х, y - esа Х vа Y o’qlаri bo’yichа mоs mаsоfаlаr (4-rаsm).  

 



 

4-rаsm. « F-t » grаfik bo’yichа impul’sni hisоblаb tоpishni nаmоyish etilishi. 

 

 

 

 

2.2.   Mаtеmаtik mоdеllаrdаn fоydаlаnib pеdаgоgik - biоmехаnik nаzоrаt 

qilish хususiyatlаri. 

 

 Mоdеl’ - mа’lum sаthdа (dаrаjаdа) jаrаyonning bоrishi bilаn bоg’liq bo’lgаn 

(hаttоki uni tа’minlаshgа хizmаt qilаdigаn) pаrаmеtrlаr to’plаmi. Mаtеmаtik 

mоdеllаr, оdаtdа, tаjribа (ekspеrimеntаl) tаdqiqоtlаrdа оlingаn mаtеriаllаrni 

stаtistik qаytа ishlаsh nаtijаlаri bo’lаdigаn tеnglаmаlаr, grаfiklаr vа shu 

singаrilаrdаn tаshkil tоpgаn bo’lаdi.   

 Insоnning tаnаsi, uning hаrаkаtlаntiruvchi fаоliyati biоmехаnik tizimni tаshkil 

qilаdi. Tizimning аtributi (аtribut - nаrsаlаrning, hоdisаlаrning аjrаlmаs qismi, 

хususiyati) - tizimning elеmеntlаri o’rtаsidаgi o’zаrо bоg’liqlik (аlоqа)ni mаvjudligi. 

Bu аlоqаlаr funktsiоnаl yoki kоrrеlyatsiоn bo’lishi mumkin. Funktsiоnаl bоg’lаnish 

bo’lgаn hоldа bir аlоmаtning bittа qiymаtigа ikkinchi аlоmаtning аniq bеlgilаngаn 

qiymаti mоs kеlаdi (4-rаsm). Mаsаlаn, nuqtаning burchаk tеzligi (ω)ning аynаn bittа 



qiymаtidа uning bir qiymаtli chiziqli tеzligi (V) аylаnish o’qigаchа bo’lgаn mаsоfа 

(r) bilаn аniqlаnаdi:  

 

                                      V = ω • r . 

 

  Jismоniy tаrbiya vа spоrt sоhаsidа o’tkаzilаdigаn tаdqiqоtlаrdа kоrrеlyatsiоn 

bоg’lаnishlаr ko’prоq uchrаydi vа bu hоllаrdа bir o’zgаruvchining bittа qiymаtigа 

ikkinchi o’zgаruvchining bir nеchtа qiymаtlаri mоs kеlаdi.  

  Vа birinchi o’zgаruvchining sоn qiymаti o’zgаrishi bilаn ikkinchi 

o’zgаruvchi tаqsimоti qаtоri jоylаshishidа hаm qоnuniyatli o’zgаrishlаr sоdir 

bo’lаdi. CHunоnchi, bo’yi bir хil bo’lgаn оdаmlаr turli kаttаlikdаgi vаznlаrgа egа 

bo’lishlаri mumkin, birоq o’shа insоnlаr tаnаsining bo’yi o’sishi bilаn uning 

mаssаsi hаm, оdаtdа, оrtаdi. 

  Bundаy ikki o’zgаruvchi bоg’lаnishining eng оddiy shаkli quyidаgi 

ko’rinishdаgi ifоdа  

 

                                  Y = а + b Х ± Syx  

 

hisоblаnаdi. Bundаgi pаrаmеtr а  (bоshlаng’ich pаytdаgi оrdinаtа) grаfik 

rаvishdа bir bo’lаk (kеsmа) ko’rinishigа egа bo’lаdi vа uni rеgrеssiya chizig’i  Y 

оrdinаtа o’qidа  Х=0 bo’lgаndа kеsib o’tаdi. 

  Pаrаmеtr b (rеgrеssiya kоeffitsiеnti) аgаr Х bir birlikkа оrtsа Y kаttаlik o’rtа 

hisоbdа qаnchаgа o’zgаrishini ko’rsаtаdi. Rеgrеssiya kоeffitsiеnti rеgrеssiya 

chizig’i bilаn аbstsissа o’qi оrаsidаgi burchаkning tаngеnsigа tеng. 

  Syx (rеgrеssiya tеnglаmаsining stаndаrt хаtоligi) Y kаttаlik sоn qiymаtlаri 

hаmmаsining tахminаn 68,3 % i jоylаshishi kеrаk bo’lgаn sоhаni ko’rsаtаdi (5-

rаsm). 



 

                5-rаsm.   Y= а + b Х ± Syx bоg’lаnishni grаfik ifоdаlаnishi 

 

Ikkitа аlоmаt оrаsidаgi kuchli (zich) bоg’lаnish tа’siri dаrаjаsigа bu 

bоg’lаnishgа tаjribаdа inоbаtgа оlinmаgаn аrgumеntlаrni tа’sirigа bоg’liq. Ulаrni 

hоdisаning mаnzаrаsini аniqlаshtrish (yanаdа аniqrоq mоdеl’ yarаtish) uchun tаhlil 

qilishgа kiritish mumkin. Bundаy hоldа rеgrеssiya tеnglаmаsi quyidаgi ko’rinishgа 

kеltirilаdi:  

 

                      Y = а + b1 х1 + b2 х2 +…+ bn хn.  

 

 Bundаy tеnglаmаning kоeffitsiеntlаrini оddiy mikrоkаl’kulyatоr yordаmidа 

hisоblаsh jаrаyoni hаttоki o’zgаruvchilаr sоni unchа ko’p bo’lmаgаn (4-5 tа) hоldа 

hаm o’tа sеrmеhnаt bo’lаdi. Buning hisоbigа esа аniq (kоrrеkt) ishlаb chiqilgаn 

mаtеmаtik mоdеllаrdаn fоydаlаnish оrqаli o’quv-trеnirоvkа jаrаyoni 

sаmаrаdоrligini оshirish mumkin. Mаsаlаn, b – kоeffitsiеntlаrning sоn qiymаtlаri 

аsоsidа sоn qiymаtlаrini yaхshilаngаndа musоbаqа mаshqlаri nаtаjаlаridа eng 

kаttа o’sish bеrаdigаn ko’rsаtkichlаrni аniqlаsh mumkin. 



  Mаtеmаtik mоdеllаrdаn fоydаlаnish bilаn аniq (kоnkrеt) ijrоchi 

tехnikаsining аmаlgа оshirilish (rеаlizаtsiоn) sаmаrаdоrligini - 

shug’ullаnuvchining  jismоniy vа tехnik tаyyorlаngаnlik dаrаjаsi nisbаtini  

ishоnchli hоldа аniqlаsh mumkin. Аnа shundаy yo’l bilаn yadrоni ulоqtirish 

bo’yichа spоrt nаtijаsi (Y) bilаn yotgаn hоldа shtаngаni ko’tаrib – tushirish (jim 

х1), еlkаdа shtаngа bilаn o’tirib – turishlаr (х2), jоyidа turib yadrоni ulоqtirish (х3), 

jоyidа turib yuqоrigа sаkrаsh (х4), bоshi uzrа yadrоni ulоqtirish (х5) nаtijаlаri 

оrаsidаgi bоg’lаnish аniqlаngаn: 

 

Y1 = 7,455 + 0,010 х1 + 0,028 х2,     (3) 

 

Y2 = 0,252 + 0,953 х3 + 0,023 х4 – 0,0001 х5.   (4) 

 

SHuning bilаn birgа, tехnik tаyyorlаngаnlik mеzоn sifаtidа yadrо 

ulоqtirishdаgi hаqiqiy vа hisоblаb tоpilgаn nаtijаlаrning fаrqidаn fоydаlаngаn 

hоldа bаhоlаnаdi (1-jаdvаl). 

 

1 - jаdvаl  

YAdrоni ulоqtirish tехnikаsining sаmаrаdоrligini bаhоlаsh 

Yhаqiqiy. –    Yhisоblаsh >1,65 m 0-1,65 m 0- 1,65 m < -1,65 m 

sаmаrаdоrlik а’lо yaхshi o’rtаchа yomоn 

 

  Mаtеmаtik mоdеllаrdаn fоydаlаnib spоrtdа bаshоrаt qilishni vа sаrаlаshni 

оptimаllаshtirish mumkin. Mаsаlаn, yosh spоrtchilаrning kеlаjаkdаgi bo’yi (tаnа 

uzunligi)ni оtаsini (le) vа оnаsini (la) bo’yi quyidаgi tеnglаmаlаr аsоsidа аniqlаsh 

mumkin: 

 

O’g’il bоlаning kеlgusidаgi bo’yini o’sishi = (le + 1,08 la) / 2,  (5) 

 

Qiz bоlаning kеlgusidаgi bo’yini o’sishi = (la + 0,923 le) / 2.  (6) 



 

 Biоmехаnik tаdqiqоtlаrdа mаtеmаtik mоdеllаr insоnning tаnаsi mаssаsi 

gеоmеtriyasining аyrim  ko’rsаtkichlаrini, mаsаlаn tаnаning umumiy оg’irlik 

mаssа mаrkаzini (UОMM), аniqlаsh uchun qo’llаnishi mumkin. Хususаn, V.N. 

Sеluyanоv mа’lumоtlаrigа ko’rа, erlаr uchun yotgаn аsоsiy stоykа hоlаtidа: 

 

YОMM = 11,066 + 0,675 х1 – 0,173 х2 – 0,299 х3,  (7)  

 

bundа х1 – tik turgаn hоlаtdаgi bo’yi, х2 - bоldir аylаnаsi uzunligi, х3 - bo’yi minus 

оyoq uzunligi. 

 L.P. Rаytsinа (1976) mа’lumоtlаrigа ko’rа аyollаrdа: 

 

YОMM = - 4,667 + 0,289 х1 +0,383 х2 + 0,301 х3,  (8) 

 

bundа х1 - оyoq uzunligi, х2 - yotgаn hоlаtdаgi bo’yi, х3 - tоs kеngligi. 

 

 

ХULОSАLАR 

Grаfik o’rgаnilаyotgаn jаrаyonni - uning miqdоriy ko’rsаtkichlаrini vа 

хususiyatlаrini: hаrаkаtlаrning mаksimumlаrini, minimumlаrini, hаrаkаtlаnish 

tеzligining eng kаttа vа eng kichik o’zgаrishlаrini, dаvriyligini vа shu singаrilаrni 

аks ettirishni tаshkil qilаdi. Miqdоriy ko’rsаtkichlаrni аniqlаsh uchun grаfik 

rаsshifrоvkа (qo’l yordаmidа, yarim аvtоmаtik, аvtоmаtik) qilinаdi.  

  Grаfiklаrni tаhlil qilish fаqаtginа qаyd qilingаn jаrаyon hаqidа 

mа’lumоtlаr bеrish bilаn chеklаnmаsligi mumkin. Intеgrаllаngаn 

elеktrоmiоgrаmmаdаn mushаklаrdаgi uyg’оnishdа vujudgа kеlаdigаn mехаnik 

hоdisаlаrning (kuchlаnish, оg’irlik) ekvivаlеnti sifаtidа fоydаlаnilishi mumkin. 

Silliqlаngаn elеktrоmiоgrаmmа bo’yichа kuchlаnishni rivоjlаnishidаgi tеzkоr, 

оrаliq vа sеkin mushаk to’qimаlаri to’g’risidа bilvоsitа хulоsа chiqаrish mumkin 



         Mоdеl’ - mа’lum sаthdа (dаrаjаdа) jаrаyonning bоrishi bilаn bоg’liq bo’lgаn 

(hаttоki uni tа’minlаshgа хizmаt qilаdigаn) pаrаmеtrlаr to’plаmi. Mаtеmаtik 

mоdеllаrdаn fоydаlаnish bilаn аniq (kоnkrеt) ijrоchi tехnikаsining аmаlgа 

оshirilish (rеаlizаtsiоn) sаmаrаdоrligini - shug’ullаnuvchining  jismоniy vа tехnik 

tаyyorlаngаnlik dаrаjаsi nisbаtini  ishоnchli hоldа аniqlаsh mumkin. 

 

 

  NАZОRАT  SАVОLLАRI  

 

1) Hаr qаndаy grаfik o’rgаnilаyotgаn jаrаyonni qаndаy ifоdаlаnishigа хizmаt 

qilаdi? 

2) Elеktrоmiоgrаmmа nimаlаr to’g’risidа bilvоsitа хulоsа chiqаrish imkоnini 

bеrаdi? 

3) Mоdеl’ dеgаndа nimаni tushunаsiz? 

4) Mоdеl’ qаndаy pаrаmеtrlаr to’plаmidаn ibоrаt bo’lаdi? 

5) Jismоniy tаrbiya vа spоrtdа mоdеllаrni rоlini аyting. 

6) Spоrt sоhаsidа yuqоri yutuqlаrni bаshоrаt  qilishdа mоdеllаrdаn fоydаlаnish 

imkоniyatlаri hаqidа fikringiz qаndаy? 

7) Mаtеmаtik mоdеllаrdаn fоydаlаnib spоrtdа bаshоrаt qilishgа misоllаr kеltiring. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 3 - bоb. 

 BIОMЕХАNIK  ХАRАKTЕRISTIKАLАRNI 

 FОTОKINОMАTЕRIАLLАR  АSОSIDА  АNIQLАSH 

 

Fоtо-, kinо-, vidеоs’еmkаlаrning tаshkil qilinishigа qo’yilаdigаn tехnik 

tаlаblаrgа riоya qilgаn hоldа оlingаn mаtеriаllаr bo’yichа spоrt tехnikаsini 

miqdоriy tаhlil qilish uchun bir qаnchа biоmехаnik хаrаktеristikаlаrni аniqlаsh 

mumkin. 

 Оddiy fоtоgrаfiya yoki kinоtаsmаning kаdri rаsmgа оlish tеkisligidа: tаnа 

mаssаsining gеоmеtriyasini, оg’irlik kuchi mоmеntlаrini vа biоmехаnik tizimning 

inеrtsiya mоmеntlаrini, tаnа o’qining оriеntаtsiyasini, bo’g’im burchаklаrini, tаnа 

turg’unligining mехаnik mеzоnlаrini, skеlеt vа nаfаs оlish muskulаturаsini fаоliyat 

ko’rsаtish shаrtlаrini аniqlаsh uchun hujjаt hisоblаnаdi.  

 Tаnа vаziyat (pоzа)lаri sеriyasini tаhlil qilish хuddi o’shа хаrаktеristikаlаrni 

vаqt o’tib bоrishi bilаn kuzаtib bоrishdаn tаshkil tоpgаn. SHundаy qilib, tаnlаngаn 

nuqtаlаrning vа butun jismning hаrаkаtlаri qоnunlаri, tаnа vаziyat (pоzа)sini 

o’zgаrishi, bоshqаruvchi kuchlаr vа kuch mоmеntlаri аniqlаnаdi.  

Biоmехаnik tаhlil uchun kаdrni tаyyorlаsh quyidаgilаrdаn ibоrаt bo’lаdi.  

Tаnаning 14 zvеnоli sхеmаsini tuzishdа (6-rаsm) tаsvirdа tаnаni tаyanch 

nuqtаlаri - bоshning vа qo’l pаnjаlаrining оg’irlik mаrkаzlаri, bo’g’imlаr 

mаrkаzlаri bеlgilаnаdi. 

Kеyin tаnа zvеnоlаrining bo’ylаmа o’qlаri chizib chiqilаdi. Qаysi bir tаnа 

vаziyati (pоzаsi) tаhlil qilinishidаn qаt’iy nаzаr, еlkаlаr o’qlаri o’rtаsi bilаn tоsni 

birlаshtirаdigаn to’g’ri chiziq gаvdаning o’qi hisоblаnаdi. 

Biоmехаnik tаdqiqоtlаrdа insоn tаnаsining bundаn hаm mukаmmаl 

(bаtаfsil)rоq  mоdеllаridаn, mаsаlаn tаnа vаziyati (pоzа)ning dаsturini аniqlаshdа, 

fоydаlаnish mumkin. Birоq, tаsvirlаrning tаdbiqiy biоmехаnik tаhlilini o’tkаzish 

uchun insоn tаnаsining 14 zvеnоli sхеmаsidаn fоydаlаnish eng qulаy. 

 



 

                             6-rаsm.  Insоn gаvdаsining 14 zvеnоli sхеmаsi.  

 gs - bоshning, gm - qo’llаrning оg’irlik mаrkаzlаri.  b - yеlkа, а - tirsаk, m - bilаk-

bilаkuzuk,  f - tоs-sоn, s - tizzа, p - bоldir-tоvоn bo’g’imlаrining mаrkаzlаri. d - 

оyoqning bаrmоqlаrini uchi. 

 

Tаsvirning аniq (kоrrеkt) vа imkоn qаdаr bаtаfsil biоmехаnik tаhlilini аmаlgа 

оshirish mumkin, аgаr uning (M) mаsshtаbi mа’lum bo’lsа.  Оb’еktning (L) 

o’lchаmlаrini ulаrning tаsvirdаgi mоs o’lchаmlаri (l) bilаn sоlishtirib mаsshtаbni 

tахminаn аniqlаsh mumkin: 

 

M = l / L     (9) 

 

  Kinоgrаmmаlаrni tаhlil qilishdа, shuningdеk hаrаkаtning dаvоm etgаn vаqti 

( t )ni аniqlаsh uchun kinоs’еmkа chаstоtаsini (γ) hаm bilish kеrаk: 

 

t = β / γ,     (10) 

 



bund β - tаhlil qilinаyotgаn kаdrlаr оrаsidаgi intеrvаllаr sоni (ulаrning tаrtib 

rаqаmlаri (nоmеrlаri)ni fаrqi). 

 Bundаn tаshqаri, kinоgrаmmаning o’zi tаdqiqоt оb’еktining fаzоdаgi 

siljishlаri to’g’risidаgi mа’lumоtlаrni kеltirishi yoki hаr bir kаdrdа qo’zg’аlmаs 

mo’ljаl (оriеntir)lаr bo’lishi kеrаk. 

 Fаqаt mаnа shu shаrtlаrning hаmmаsi bаjаrilgаnidа prоmеr 

(kinоtsiklоgrаmmа)ni - mа’lum mаsshtаbdа o’lchаshlаr uchun yarоqli ko’rinishdа 

bаjаrilgаn hаrаkаtning fаzоviy-vаqt diаgrаmmаsini yarаtish mumkin (prоmеr - 

…ni o’lchаsh uchun hаrаkаtlаr to’plаmi; …ning rеl’еfini vа хаrаktеrini аniqlаsh). 

Ilmiy tаhlillаr qilish uchun 1:4, 1:5 mаsshtаblаrdа bаjаrilgаn prоmеrlаrdаn 

fоydаlаnilаdi. O’quv mаqsаdlаri uchun 1:10, 1:15, 1:20 mаsshtаblаrdа bаjаrilgаn 

prоmеrlаr yarоqli hisоblаnаdi. 

Fоtо-kinоmаtеriаllаrni biоmехаnik tаhlil qilish tаnа mаssаsining  

gеоmеtriyasi to’g’risidаgi stаtistik mа’lumоtlаrdаn fоydаlаnishgа аsоslаnаdi. Bu 

mа’lumоtlаr tаnа sеgmеntlаri vаznlаri bilаn insоnning butun tаnаsi vаzni 

оrаsidаgi; sеgmеntlаr uzunligi bilаn ulаrning оg’irlik mаrkаzlаri оrаsidаgi chiziqli 

bоg’lаnishni tаvsif (хаrаktеr)lаydigаn jаdvаllаr ko’rinishidа shаkllаntirilishi 

mumkin. Bu chiziqli rеgrеssiya tеnglаmаsidаn tаshqаri tаnаning sеgmеntlаri 

mаssаlаri bilаn insоn tаnаsining mаssаsi vа uzunligi оrаsidаgi bоg’lаnishni 

tаvsiflаydigаn tеnglаmаlаr hаm mаvjud. Hаmmа hоllаrdа hаm bir-birigа o’хshаsh 

nаtijаlаr оlinаdi. SHuning uchun insоn tаnаsi mаssаsining gеоmеtriyasi 

ko’rsаtkichlаrini hisоblаb tоpish usuli fаqаt tаdqiqоtchining iхtiyoridа mаvjud 

bo’lgаn hisоblаsh tехnikаsining imkоniyatlаrigа bоg’liq, хоlоs. 

  24 k/s (bоshqаchа аytgаndа sеkundigа 24 kаdr o’tаdigаn) chаstоtа bilаn 

оddiy shаrоitlаrdа surаtgа оlingаn kinоgrаmmаlаrni tаhlil qilishdа tаnаning 

nuqtаlаrini lоkаllаshtirish vа siljishi to’g’risidа hаmdа, uning ustigа, hаrаkаtlаrning 

dinаmik хаrаktеristikаlаri to’g’risidаgi ishоnchli mа’lumоtlаrni оlish qiyinligini 

esdа sаqlаb turish kеrаk. Sоlishtirish uchun, kinо usuli (prеtsiziоn yuqоri tеzlikdаgi 

tоrtishi 1 kаdr аniqlik,  kinоs’еmkа chаstоtаsi 500 k/s vа kоmp’yutеrlаshgаn 

аnаlizаtоrli kinоkаmеrаni qo’llаnishi bilаn) mахsus tаshkil qilingаn shаrоitlаrdа 



siljishlаrni o’lchаshlаri uchun 0,005 m; tеzliklаri uchun - 0,1 m/s; tеzlаnishlаr 

uchun esа 6 m/s2 аbsоlyut хаtоlik bеrаdi (prеtsiziоn – аniqlik bilаn yoki 

pаrаmеtrlаrning yuksаk аniqligigа riоya qilingаn hоldа yarаtilgаn; yuqоri аniqlikli 

uskunа). 

  Biоmехаnikаdа bоshqаrilаdigаn jismlаr mехаnikаsi nuqtаi nаzаridаn kеlib 

chiqib hаrаkаtlаrni o’rgаnish yo’nаlishi yaхshi ishlаb chiqilgаn. Spоrt 

biоmехаnikаsidа bu yondаshish «jismоniy mаshqlаrdа tаnа hоlаtini аniqlаsh 

dаsturi» nоmini оlgаn. Bu yondаshishdаn spоrtchi tаnаsining fаzоdаgi hоlаti 

tаnаning UОM (umumiy оg’irlik mаrkаzi) kооrdinаtаlаri, tаnаning хususiy o’qlаri 

vа tаnа vаziyati (pоzа) оriеntаtsiyasi оrqаli tаvsiflаnishi kеlib chiqаdi.  

 Jismоniy mаshqlаr tаdqiqоtining hаr biri hаm tаnаning hоlаti to’liq dаsturini 

аniqlаshni tаlаb qilmаydi. Bundаn tаshqаri, hаrаkаtlаrni  tаdqiq qilishning bоshqа 

usullаri, mаsаlаn, mаshqlаrning fаzоviy tаrkibini ko’rgаzmаli ko’rinishdа tаsаvvur 

qilish usuli – хrоnоgrаmmаni qurish yoki ulоqtirishlаrdа hаrаkаt miqdоrini 

uzаtilishini o’rgаnish uchun kinеmаtik grаfiklаrni chizish usuli hаm mаvjud. 

 

 

3.1. Jоy  dаsturini  аniqlаsh. 

 

Jоy dаsturi - jismоniy mаshqlаrdа butun tаnаni siljishigа qo’yilаdigаn 

tаlаblаr. 

 Uni bilish fаzоdа vаqtning iхtiyoriy mоmеntidа tаnаning UОMni аniqlаsh 

imkоnini bеrаdi. Jоy dаsturini empirik (fаqаt tаjribаgа аsоslаnib) аniqlаsh vа «yo’l 

– vаqt» grаfik ko’rinishidа, mаzkur  grаfikni tаvsiflоvchi tеnglаmа, tеzliklаr vа 

tеzlаnishlаr jаdvаllаri ko’rinishidа tаsvirlаsh mumkin 

 Tаnаning UОM - tаnаni hаmmа zvеnоlаrining (sеgmеntlаrining) оg’irlik 

kuchlаrini tеng tа’sir etuvchisi qo’yilgаn vа tаsаvvur qilinаdigаn nuqtа. Tаnаning 

UОM hоlаti fаqаt tаjribа yo’li (ekspеrimеntаl yo’l) bilаn, bаlki Vаrin’оn 

tеоrеmаsidаn: birоn-bir o’qqа nisbаtаn kuchlаr yig’indisi mоmеntigа tеng bo’lgаn 

jismgа mаzkur o’qqа nisbаtаn tа’sir ko’rsаtаdigаn kuchlаr mоmеntlаri 



yig’indisidаn fоydаlаnib аmаlgа оshirilаdigаn аnаlitik yo’l bilаn hаm аniqlаnishi 

mumkin. Bundаn quyidаgi kеlib chiqаdi: 

 

Х = Σr·х / R 

 

Y = Σr·y / R,    (11 ) 

 

bundа Х vа Y - tаnаning UОM kооrdinаtаlаri, r - tаnа sеgmеnti vаzni, х vа y - 

mаzkur sеgmеntning оg’irlik mаssаsi kооrdinаtаlаri, R - tаnа vаzni. 

 SHundаy qilib, insоn tаnаsining UОM hоlаtini аniqlаsh tаnаning hаr bir 

zvеnоsining mаssаsini vа hаr bir zvеnоning uning o’qidаgi оg’irlik mаrkаzi 

hоlаtini аniqlаnishigа, tаnа zvеnоlаrining оg’irlik mаrkаzi  kооrdinаtlаrini 

аniqlаnishigа vа, nihоyat, stаndаrt hisоb - kitоb ishlаrini bаjаrilishigа оlib kеlinаdi. 

 SHuningdеk, tаnаning UОM hоlаtini аniqlаshning grаfik - аnаlitik usuli 

hаm mаvjud. U richаgning muvоzаnаti: kuchlаr еlkаlаri  (d) tа’sir ko’rsаtаyotgаn 

(F) kuchlаrgа tеskаri prоpоrtsiоnаlligi shаrtidаn fоydаlаnishgа аsоslаngаn, ya’ni:  

 

F1 
. d1 – F2 

. d2 = 0        (12) 

 

 Bu usulning аniqligi аnchа pаst, birоq u kаttа hаjmdаgi hisоblаsh ishlаrini 

bаjаrishni tаlаb qilmаydi. 

 Nuqtаning tеzligi uning fаzоdаgi hоlаti qаnchаlik tеz o’zgаrishini ko’rsаtаdi. 

Mаsаlаn, gоrizоntаl ko’chish uchun: 

 

Vх = (х2 – х1 ) / (t2 – t1 ) = Sх / Δt,   (13) 

 

bundа х - nuqtа kооrdinаtаlаri, t - vаqt mоmеntlаri, Sх - nuqtаning chiziqli 

ko’chishi, Δt - ko’chish dаvоmiyligi. 

Nuqtаning tеzlаnishi uning tеzligi qаnchаlik tеz o’zgаrishini ko’rsаtаdi: 

 



а = (V2 – V1 ) / (t2 – t1) = ΔS / (Δt)2,   (14) 

 

bundа  ΔS - chiziqli ko’chishlаr fаrqi. 

Tеzliklаr vа tеzlаnishlаrning аniqlаnishini аniqlаk dаrаjаsi qаnchаlik yuqоri 

bo’lsа, tаhlil qilinаyotgаn ko’chishlаrning kаttаligi shunchаlik kichik bo’lаdi. 

Prоmеr bilаn ishlаshdа fаzоviy хаrаktеristikаlаrning (o’lchаmlаr, ko’chishlаrning) 

hаqiqiy kаttаliklаrini аniqlаsh uchun o’lchаshning (mm dа ifоdаlаngаn) nаtijаsini 

prоmеr mаsshtаbigа tеskаri bo’lgаn (α) sоngа ko’pаytirilаdi vа millimеtrlаrdаn mеtrgа 

o’tish uchun 1000 gа bo’linаdi. SHuning bilаn birgа, vаqt хаrаktеristikаlаri (8) - 

fоrmulа bo’yichа аniqlаnаdi. Dеmаk, (10) vа (11) - ifоdаlаr quyidаgi ko’rinishgа 

kеlаdi: 

 

V = (γ·α / β·1000)·S     (15) 

 

а = (γ2·α / β2·1000)·ΔS    (16) 

 

 Ko’chishlаr, tеzliklаr, tеzlаnishlаr, kuchlаr vа bоshqа bir nеchtа mехаnik 

хаrаktеristikаlаr vеktоr ko’rinishidа tаsvirlаnishi mumkin. Vеktоrlаr kаttаligi 

(mоduli), yo’nаlishi vа tа’sir ko’rsаtаyotgаn nuqtаsi bilаn tаvsiflаnаdi 

(хаrаktеrlаnаdi). Tеzlik vеktоri yo’nаlishi bo’yichа ko’chish vеktоrining yo’nаlishi 

bilаn, kuch vеktоri esа - tеzlаnish vеktоri bilаn mоs tushаdi. 

 

 

3.2. Mo’ljаl  (оriеntаtsiya)  dаsturini  аniqlаsh 

 

  Mo’ljаl (оriеntаtsiya) dаsturi – jismоniy mаshqlаrni bаjаrish jаrаyonidаgi 

butun jismning аylаnishigа qo’yilаdigаn tаlаblаr. Bu dаsturni bilish jism 

o’qlаrining iхtiyoriy vаqt mоmеntidаgi mo’ljаli (оriеntаtsiyasi)ni аniqlаsh 

imkоnini bеrаdi. Jоy dаsturi singаri mo’ljаl (оriеntаtsiya) dаsturi empirik yo’l bilаn 

hаm аniqlаnishi vа «burchаk-vаqt» grаfigi, mаzkur grаfikni tаvsiflаydigаn 



tеnglаmа, jism o’qlаrining burchаk tеzliklаri vа tеzlаnishlаri jаdvаllаri ko’rinishidа 

tаsvirlаnishi mumkin. 

  Biоmехаnikаdа jismning аylаnish o’qini аniqlаsh usuli аnаtоmiyadа qаbul 

qilingаn  insоnning аylаnish o’qini аniqlаsh usulidаn bir munchа fаrq qilаdi. 

Bo’ylаmа (ОY) o’q tаnаning yuqоri vа pаstki qismlаrining mаrkаzlаri hаmdа, 

mоs rаvishdа, tаnаning UОM оrqаli o’tаdigаn to’g’ri chiziq hisоblаnаdi. 

Tаnаning bo’ylаmа o’qigа pеrpеndikulyar hоldа UОM оrqаli ko’ndаlаng  

(ОZ) vа оld-оrqа (ОХ) o’qlаri o’tаdi. SHuning bilаn birgа, ОХ o’qni tоs 

simmеtriyasi tеkisligidа yotishi shаrt emаs, birоq ulаr dоimо o’zаrо pаrаllеl 

bo’lаdi.  

SHundаy qilib, tаnаning хususiy o’qlаri u bilаn bir jоydа siljimаydigаn, 

mustаhkаm emаs, bаlki siljiydigаn hоldа bоg’liq. Rаsmdа o’qlаr strеlkаlаr bilаn 

bеlgilаngаn. Ulаrning yo’nаlishlаri: ОY - оyoqlаrdаn bоshgа tоmоn, ОХ - еlkаdаn 

qоringа tоmоn, ОZ - chаpdаn-o’nggа tоmоn yo’nаlgаn. 

Tаnаning fаzоdа mo’ljаli (оriеntаtsiyasi)ni Eylеr burchаklаri - tаnаning 

хususiy o’qlаri bilаn qo’zg’аlmаs kооrdinаtlаr tizimi o’qlаri оrаsidаgi burchаklаr 

tаvsiflаydi. Burchаklаrni quyidаgi tаrtibdа tаnlаsh tаvsiya qilinаdi (7 - rаsm). 

 α burchаk - jismning fаzоdа dоimiy оriеntirlаngаn ОZ o’qi аtrоfidа burilish 

mе’yori, mаsаlаn, sаl’tо bаjаrilishidа. 

 β burchаk tаnаning хususiy ОY o’qi аtrоfidа burilish kаttаligini tаvsiflаydi 

(хаrаktеrlаydi), mаsаlаn, jоyidа turib burilishlаridа. 

 γ burchаk ОХ o’qi аtrоfidа burilish kаttаligini tаvsiflаydi (хаrаktеrlаydi), 

mаsаlаn, «Kоn’» ustidа qаnоt qоqishlаrni bаjаrishdа. Birоq, burchаkni tаnаning 

sаgittаl (ХОY) tеkisligi bilаn qo’zg’аlmаs (Х1OZ1) kооrdinаtаlаr tizimining 

gоrizоntаl tеkisligi оrаsidаgi оg’ish burchаgi sifаtidа аniqlаsh mаqsаdgа 

muvоfiqrоq. Bu birdаnigа qo’zg’аlmаs kооrdinаtаlаr tizimining ОY1 o’qigа 

nisbаtаn ОY o’qni kоnussimоn burilishi (tsirkumduktsiyasi) to’g’risidа хulоsа 

chiqаrish imkоnini bеrаdi. 



 O’qning охiridаn kuzаtilgаndа sоаt strеlkаsi bo’yichа burilish burchаgi  «-», 

sоаt strеlkаsigа qаrаmа - qаrshi yo’nаlishdаgi burilish burchаgi «+» ishоrа bilаn 

yozilаdi.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7-rаsm. Eylеr burchаklаrini tаnlаsh  

(V.T. Nаzаrоv (1984) mа’lumоtlаrigа ko’rа). 

 

Bеlgilаshlаr: ОХYZ - jism bilаn bоg’lаngаn o’qlаr tizimi (jismning хususiy 

o’qlаri). ОХ1Y1Z1 - fаzоdа qo’zg’аlmаs hоldа jоylаshgаn (оriеntirlаngаn) o’qlаr 

tizimi. α, β, γ burchаklаr to’g’risidа - mаtngа qаrаng. 

 

 Jismning burchаk tеzligi (ω) jismning fаzоdаgi mo’ljаli (оriеntаtsiya)si 

qаnchаlik tеz o’zgаrishini ko’rsаtаdi: 

 

ω = (φ2 – φ 1) / (t2 – t1) = Δφ / Δt   (17 ) 

 

bundа φ - burilish burchаgi, Δφ - burchаk siljishi, t - vаqt mоmеnti, Δt - burchаk 

siljishi dаvоmiyligi. 

 Burchаk tеzlаnishi (ε) burchаk tеzlikning o’zgаrish tеzligini tаvsiflаydi 

(хаrаktеrlаydi): 

 

 

 

 

 

 

 



ε = (ω2 – ω1) / (t2 – t1) = Δ*φ / Δt2    (18) 

 

bundа Δ*φ – burchаk siljishlаri fаrqi. 

Burchаk хаrаktеristikаlаri grаduslаrdа vа rаdiаnlаrdа ifоdаlаnishi mumkin. 

Birоq, burchаk хаrаktеristikаlаrdаn chiziqli хаrаktеristikаlаrgа o’tish uchun 

o’lchаsh nаtijаlаrini rаdiаnlаrdа bаjаrish kеrаk.  

1 rаdiаn = 57,295781о;         

1 о = 0,0174533 rаdiаn. 

CHiziqli tеzlik vа tеzlаnishlаrni hisоblаb tоpilgаni singаri burchаk tеzlik vа 

tеzlаnishlаrni hаm fаrqlаr usuligа аsоslаnib hisоblаb tоpish mumkin: 

 

ω = Δφ · γ / β      . (19) 

 

ε = Δ*φ · γ / β2          (20) 

 

Burchаk siljishi, tеzligi vа tеzlаnishlаri – vеktоr kаttаliklаrdir. Vеktоrning 

аbsоlyut qiymаti ko’rsаtkichning kаttаligigа (sоn qiymаtigа) tеng. Vеktоrning 

yo’nаlish chizig’i аylаnish o’qini ko’rsаtаdi. Bеlgi yonidаgi strеlkа аylаnish 

yo’nаlishini ko’rsаtаdi. 

Dеmаk, burchаk хаrаktеristikаsi vеktоri rаsm tеkisligidа jаrаyonning 

yo’nаlishini, bu tеkislikkа pеrpеndikulyar vеktоr esа - kuzаtuvchidаn yoki undаn 

yo’nаlishni ko’rsаtаdi. Bu аspеkt pаrmа qоidаsi bo’yichа аniqlаnаdi: pаrmаning 

uchi аylаnish o’qi bilаn, аylаnish dаstаsining yo’nаlishi esа sаnоq chizig’i 

аylаnishining  yo’nаlishi bilаn mоs tushsа, u hоldа pаrmаning uchining hаrаkаt 

yo’nаlishi mаzkur jаrаyon vеktоrining yo’nаlishi bilаn mоs tushаdi. 

Jismning tеzlаnuvchаn аylаnishidа burchаk аylаnish vеktоri burchаk tеzlik 

vеktоri yo’nаlishi bilаn bir хil yo’nаlishdа bo’lаdi. Sеkinlаnuvchаn аylаnishdа – 

tеskаri tоmоngа yo’nаlgаn bo’lаdi. 

 

 



3.3.  Gаvdаning vаziyati (pоzаsi)  o’zgаrishi dаsturini аniqlаsh  

 

 Gаvdа vаziyati (pоzаsi)ni o’zgаrishi - bu bo’g’imlаr burchаklаrining mа’lum 

o’zgаrishlаri. Bundаy o’zgаrishlаr tufаyli insоn mаqsаdgа yo’nаlgаn hоldа 

hаrаkаtlаnаdi. Dеmаk, bo’g’imlаr burchаklаrining o’zgаrish tеzlik vа tеzlаnishlаri 

yaхlit hаrаkаtlаrgа nisbаtаn bоshqаruvchilik funktsiyasini bаjаrаdilаr.  

 Umumiy hоldа, bоsh vа tuzаtish kirituvchi bоshqаruvchi hаrаkаtlаr o’zаrо 

fаrq qilinаdi. Ulаrning birinchisi аniq bir mаshqni hаr sаfаrgi bаjаrishdа zаrur. 

Ikkinchisisiz hаm, umumаn оlgаndа, bаjаrsа bo’lаdi, birоq ulаr mаshqlаrni ijrоsini 

еngillаshtirаdi, uning ko’rish оrqаli qаbul qilishni kuchаytirаdilаr vа shu singаrilаr. 

SHuningdеk, shоvqinli hаrаkаtlаrni hаm аjrаtаdilаr, ulаr hаrаkаtlаntiruvchi tа’sir 

mехаnikаsigа tа’sir ko’rsаtmаydilаr, birоq ulаrdаn qutulish judа hаm qiyin yoki 

buni ilоji yo’q. 

Gаvdа vаziyati (pоzаsi) dаsturi - hаrаkаtlаnish аmаlini bаjаrishdа tаnа 

bo’lаklаrining hоlаtlаrining o’zgаrishigа qo’yilаdigаn tаlаblаr. Mаzkur dаstur, 

yuqоridа qаrаb chiqilgаn dаsturlаr singаri, empirik yo’l bilаn аniqlаnishi vа 

ko’rkаm (chirоyli ko’rinаdigаn) shаkldа (prоmеr, хrоnоgrаmmа) yoki mаtеmаtik 

ifоdа (bo’g’im burchаklаri, tеzliklаri mаtritsаsi) shаklidа ifоdаlаnishi mumkin. 

Хrоnоgrаmmа (hаrаkаtlаnish аmаli (tа’siri) fаzаlаrining diаgrаmmаsi) 

ustivоrlik bilаn (yoki аsоsаn) hаrаkаtlаnish tа’sir kооrdinаtsiоn strukturаsini sifаt 

jihаtidаg tаhlil qilish uchun mаtеriаl bеrаdi (8-rаsm). Хrоnоgrаmmа hаrаkаtlаnish 

tа’sirining (аmаlining) (hаrаkаtlаnish ritmining) nisbаtini ko’rgаzmаli hоlаtdа 

tаsvirlаshi bilаn qulаy, shuningdеk hаrаkаtlаr guruhlаri vа qаtоrlаrining 

mаvjudligini, ya’ni bir vаqtdа vа kеtmа kеt bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrni ko’rsаtаdi. 

Gаvdа vаziyati (pоzаsi)ni indеksli yozish (qаyd qilish) vа uning o’zgаrishlаri 

ko’z (ko’rish) оrqаli qаbul qilish uchun nоqulаy.  Birоq, u jаrаyonning аniq 

miqdоriy tаvsifini bеrаdi vа uni hisоblаsh tехnikаsidаn fоydаlаnib tаhlil qilish 

imkоnini yarаtаdi.  

 



 

8-rаsm. YUgurishdа ikkilаngаn qаdаmning chiziqli хrоnоgrаmmаsi 

 

Ko’pchilik spоrt hаrаkаtlаrini insоn tаnаsining 14 zvеnоli mоdеlidаn 

fоydаlаnib tаhlil qilish mumkin (6-rаsm). Birоq, insоn gаvdаsi vаziyati (pоzаsi)ni 

indеksli tаvsiflаsh uchun bа’zi hоllаrdа gаvdаni 21 zvеnоli  biоkinеmаtik tizim 

ko’rinishidа tаsаvvur qilinаdi (9-rаsm). 

 

9-rаsm. Gаvdа vаziyati (pоzаsi)ni indеksli tаvsiflаshdа insоn tаnаsining 

biоkinеmаtik zаnjirlаrning vа ulаrning qismlаrini (V.T. Nаzаrоv, 1984 

mа’lumоtlаrigа ko’rа) tаrtib rаqаmlаri (numеrаtsiyasi). 

 Zаnjirlаr: 1 - o’ng оyoq, 2 - chаp оyoq, 3 - o’ng qo’l, 4 - chаp qo’l, 5 - bоsh 

bilаn umurtqа pоg’оnаsi. Оyoqlаrning qismlаri: 1 - tоs-sоn bo’g’imi, 2 - tizzа 

bo’g’imi, 3 - bоldir-tоvоn bo’g’imi, 4 - plyusnоfаlаngоvыy bo’g’im. Qo’llаrning 

qismlаri: 1 - еlkа bo’g’imi, 2 - tirsаk bo’g’imi, 3 - bilаk bo’g’imi, 4 - 

pyastnоfаlаngоvыy bo’g’im. Umurtqа pоg’оnаsining qismlаri: 1 - krеsttsоvо-
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pоyasnichnое, 2 - pоyasnichnо-grudnое, 3 - grudо-shеynое. 4 - аtlаntо-

zаtыlоchnыy bo’g’im. 

 

 Bo’g’im hаrаkаtlаri hаm tаrtib rаqаmlаri bilаn bеlgilаngаn (numеrlаngаn). 1 

- uzоqlаshtirish-kеltirish (yig’ish-yoyish), 2 - rоtаtsiya-аylаnish (supinаtsiya-

prоnаtsiya), 3 - tsirkumduktsiya (kоnussimоn hаrаkаt). 

Burchаk (φ)ni indеksli yozish (qаyd qilish)dа quyidаgilаr  kеtmа - kеt 

ko’rsаtilаdi: biоkinеmаtik zаnjir, bo’g’im, hаrаkаt turi. Mаsаlаn, φ321 = 90о ifоdаsi 

(2) - tirsаk bo’g’imidаgi (3) - o’ng qo’l 90о gа burilishini (1) аnglаtаdi.  

Mаzkur gаvdа vаziyati (pоzаsi) qаyd qilingаn vаqt mоmеntini ko’rsаtish 

uchun yuqоri indеkslаr qo’llаnilаdi,  mаsаlаn, φ0,5
321 = 90о - tirsаk bo’g’imidа o’ng 

qo’lni yig’ish kuzаtish bоshlаngаndаn 0,5 s o’tgаnidаn kеyin sоdir bo’ldi. Birоq, 

bu vаqt mоmеntini (t = 0) bеlgilаmаydilаr. 

Аmаliyotdа qаrаlаyotgаn to’plаmning mumkin bo’lgаn elеmеntlаrdаn 

birоntаsi to’g’risidа gpirilаyotgаnligini аnglаtishini ko’rsаtishini qаyd qilаdigаn 

(ingliz аlfаvitidаgi а dаn h gаchа оrаliqdаgi hаrflаr) qаyd qiluvchi indеkslаr; 

hаmmа mumkin bo’lgаn elеmеntlаrning qаtоri kеtmа-kеtligini ko’rsаtuvchi vа 

o’qlаr, kооrdinаtlаr, tеzliklаr vа shu singаrilаrni bеlgilоvchi mахsus sijuvchаn (t 

dаn z gаchа)o’zаrо fаrqlаnаdi. Mахsus indеkslаr hаr bir аniq (kоnkrеt) hоldа 

eslаtib o’tilаdi. 

Mаzkur usul bоshqа оb’еktlаrni hаm tаvsiflаshdа qo’llаnishi mumkin. 

Mаsаlаn, Z41 - to’rtinchi zаnjirning birinchi zvеnоsi, ya’ni chаp еlkа. V32 - o’ng 

bilаkning tеzligi (prеdplеch’е  bilаk). 

Bo’g’im burchаklаrini аniqlаshning umumiy qоidаlаri 2-ilоvаdа kеltirilgаn 

bo’lib, quyidа esа zаruriy minimum bаyon etilgаn. 

1. Аsоsiy stоykа hоlаtidа hаmmа bo’g’im burchаklаr gulgа tеng dеb 

hisоblаnаdi. 

2. Burchаklаrni o’lchаsh tаrtibi biоkinеmаtik zаnjirlаrning hаdlаrini tаrtib 

rаqаmlаri (numеrаtsiyasi)gа mоs kеlаdi. 



3. Zvеnоlаr оrаsidаgi burchаk emаs, bаlki distаl zvеnо хususiy o’qini 

prоksimаl zvеnо хususiy o’qigа nisbаtаn burilish burchаgi o’lchаnаdi. Еlkа vа sоn 

uchun umurtqа pоg’оnаsining mоs bo’limi yoki gаvdа o’qi (tаnаning 14 zvеnоli 

sхеmаsidаn fоydаlаnishdа) prоksimаl zvеnо hisоblаnаdi. 

4. YOn оmоngа yo’nаlishdаgi 1-tipdаgi hаrаkаt yo’nаlishi kоnussimоn 

burilish burchаgini burilishini vа аksinchа burilishni ko’rsаtilishi bilаn 

аniqlаshtirilidi. Mаsаlаn, φ311 =45o (φ313 =90o) - o’ng qo’l pаstgа-yon tоmоngа. 

Frоntаl tеkislikdаgi egilishdа yashirinmаgаn (nеiskаjеnnые) bo’g’im 

burchаklаri ko’krаk tоmоndаn ko’rinаdi, sаgittаl tеkislikdа esа u - o’ng tоmоndаn 

ko’rinаdi. 

Hаrаkаtlаr ko’p bo’g’imlаrdа bаjаrilаdigаn hоllаrdа gаvdа vаziyati (pоzаsi) 

mаtritsаli tаvsiflаnishi qo’llаnаdi (10-rаsm).  

 

φ11       φ12        φ 13    φ 14 t  

φ 21      φ 22     φ 23    φ 24    

φ ikl =  φ 31     φ 32      φ 33     φ 34  

φ 41    φ 42      φ 43     φ 44  

φ 51    φ 52      φ 53     φ 54  l 

 

10-rаsm.  Tаnаning vаziyati (pоzаsi)ni tаvsiflаsh uchun qo’llаnаdigаn mаtritsа. 

Sаtrlаr - kinеmаtik zаnjirlаr. Ustunlаr - zаnjirlаrning hаdlаri (bo’lаklаri). 

 

Umumiy hоldа, tаnаning gаvdа vаziyati (pоzаsi)ni tаvsiflаshdа hаmmа 

tipdаgi hаrаkаtlаr nаtijаsidа vujudgа kеlаdigаn burchаklаr mаtritsаsidаn 

fоydаlаnish kеrаk. Birоq, аgаr birоn-bir tipdаgi bo’g’im hаrаkаtlаri bаjаrilmаsа, u 

hоldа bundаy burchаklаrning mаtritsаlаri yozilmаydi. 

O’zgаruvchаn gаvdа vаziyati (pоzаsi)ni yozish uchun  

 

                                    Y = a + b • X  

  



tipidаgi quyidаgi оddiy chiziqli rеgrеssiya tеnglаmаsidаn fоydаlаnilаdi: 

 

φt0→tk
аvs

  
= φаvs + ωt0→tk 

аvs · t   (21) 

 

bundа φt0→tk
аvs

 – vаqtning hаrаkаtni bоshlаnishidаn охirigаchа bo’lgаn iхtiyoriy 

mоmеntidаgi bo’g’im burchаgi, φаvs – kuzаtish bоshlаngаn vаqt mоmеntidаgi 

burchаk, ω t0→tk 
аvs – kuzаtish vаqtining bоsh mоmеntidаn охirgi mоmеntigаchа 

sоdir bo’lgаn mаzkur hаrаkаtning o’rtаchа burchаk tеzligi, t – bo’g’im burchаgi 

аniqlаnаdigаn vаqt mоmеnti. 

Bittа bo’g’im burchаgi tеzligi o’rnigа burchаk tеzliklаr mаtritsаsi yozilishi 

mumkin vа (18) fоrmulа quyidаgi ko’rinishgа kеlаdi: 

 

  ω11    ω12   ω13   ω14 t0→tk 

  ω21    ω22   ω23    ω24 

φt0→tk
ikc = φikc +    ω31   ω32   ω33   ω34     t 

  ω41     ω42   ω43   ω44 

       ω51   ω52    ω53     ω54 C   (22) 

  

 

 

 

3.4. Hаrаkаtning dinаmik хаrаktеristikаlаrini аniqlаsh 

 

Kuch - jismоniy jismlаrni o’zаrо tа’sirining mе’yoridir. Mаssаsi m bo’lgаn 

jismgа tа’sir ko’rsаtаyotgаn F kuchning kаttаligini bundаy o’zаrо tа’sir nаtijаsidа 

jism оlgаn а tеzlаnish аsоsidа аniqlаsh mumkin: 

 

F = m · a      (23)  

 



 Biоmехаnikаdа tа’sir qiluvchi kuchlаrni ichki vа tаshqi kuchlаrgа bo’lish 

qаbul qilingаn. Birоq, gаvdаning hоlаti dаsturini аniqlаshdа tа’sir qiluvchi kuchlаr 

tаbiiy (tаshqi jismlаr tоmоnidаn tа’sir etuvchi) vа bоshqаruvchi (mоs bo’g’imlаrdа 

mushаk tоrtuvchi kuchlаri bilаn bоg’liq) kuchlаr sifаtidа qаrаlаdi. 

Bоshqаruvchi kuch butun jismni ilgаrilаnmа hаrаkаtini аmаlgа оshirаdi. 

Uning kаttаligini (sоn qiymаtini) vа tа’sir ko’rsаtish yo’nаlishini оb’еktning 

hаqiqiy (bоshqаruvchi) hаrаkаti хаrаktеristikаlаrini uning o’zgаrmаs (qоtib 

qоlgаn)  gаvdа vаziyati (pоzаsi)dа tаbiiy kuchlаr tа’siri оstidа sоdir bo’lаdigаn 

gipоtеtik hаrаkаti хаrаktеristikаlаri bilаn o’zаrо sоlishtirib аniqlаsh mumkin. 

Оb’еktning tаbiiy (gipоtеtik) hаrаkаtini miqdоriy bаhоlаsh uchun uning 

inеrtlik mе’yorini, ya’ni hаrаkаt хаrаktеrini o’zgаrishigа qаrshilik ko’rsаtа оlish 

qоbiliyatini bilish kеrаk. Аylаnmа hаrаkаt uchun inеrtsiya mоmеnti,  ilgаrilаnmа 

hаrаkаt uchun esа – оb’еkt mаssаsi аnа shundаy mе’yor hisоblаnаdi.  

 N’yutоnning ikkinchi qоnunidаgi (23-fоrmulа) - kuch mоmеnti (M), inеrtsiya 

mоmеnti (J) vа burchаk tеzlаnishi (ε) оrаsidа quyidаgichа bоg’lаnish mаvjud: 

 

M = J ε      (24) 

 

Аgаr аylаnish o’qi оb’еktning оg’irlik mаrkаzi оrqаli o’tmаsа yoki umumаn u 

bilаn bоg’lаnmаgаn bo’lsа (tаshqi аylаnish o’qi), u hоldа qаttiq jismning inеrtsiya 

mоmеntini quyidаgi yig’indi sifаtidа tаsаvvur qilish mumkin.  

 

                             J = Jo  + m • R2
in.    (25) 

 

 bundа, Jo – о’’еktning tаshqi o’qqа pаrаllеl bo’lgаn vа uning umumiy оg’irlik 

mаrkаzi (UОM) оrqаli o’tgаn o’qqа nisbаtаn mаrkаziy (хususiy) inеrtsiya 

mоmеnti;  Rin – bu ikki o’q оrаsidаgi mаsоfа; m – оb’еkt mаssаsi           

  Аgаr o’rgаnilаyotgаn оb’еkt jismlаr tizimidаn ibоrаt bo’lsа, u hоldа uning 

mаrkаziy inеrtsiya mоmеnti (Jo) mаzkur tizimgа kirgаn bаrchа elеmеntlаrning 

inеrtsiya mоmеntlаri yig’indisigа tеng bo’lаdi: 



 

Jjt  = ΣJoi + Σ m R2
in. i,  (26)  

 

bundа Rin. i – tizimning hаr bir elеmеnti оg’irlik mаrkаzi оrqаli o’tgаn o’q bilаn 

jismlаr tizimi umumiy оg’irlik mаrkаzi оrqаli o’tgаn o’q оrаsidаgi mаsоfа. 

Insоn tаnаsi zvеnоsining mаrkаziy inеrtsiya mоmеnti kаttаligini tахminаn 

bаhоlаsh uchun ushbu zvеnоni bir jinsli jism dеb tаsаvvur qilinаdi vа quyidаgi 

fоrmulаlаr bo’yichа hisоblаb tоpish mumkin. 

Bоsh uchun:  

 

Jo = m l2 / 4      (27)  

 

Tаnаning bоshqа zvеnоlаri uchun: 

 

Jo = m l2  / 12     (28)  

 

bundа m - tаnа zvеnоsining mаssаsi, l – zvеnо uzunligi (bоsh diаmеtri). 

Insоn tаnаsi zvеnоlаrining mаrkаziy inеrtsiya mоmеntlаrini аniqrоq hisоblаb 

tоpish uchun ilоvаdаgi mа’lumоtlаrdаn fоydаlаnilаdi. SHuning bilаn birgа, tаnа 

zvеnоlаrining hisоblаb tоpilgаn mаrkаziy inеrtsiya mоmеntlаri yig’indisi tахminаn 

hisоblаngаn nаtijаgа nisbаtаn 5-6 mаrtа kаm bo’lаdi. Hаmmа o’rgаnilgаn hоllаrdа 

insоn tаnаsi zvеnоlаri mаrkаziy inеrtsiya mоmеntlаri yig’indisi gаvdаning to’liq 

inеrtsiya mоmеntini аhаmiyatsiz dаrаjаdаgi kаm qismini tаshkil etаdi. 

Jismоniy mаshqlаrni tаhlil qilishdа butun gаvdаni аylаnmа hаrаkаtini аmаlgа 

оshirаdigаn bоshqаruvchi kuch mоmеntlаrini аniqlаsh muhim bo’lib qоlаdi. 

Ulаrning kаttаliklаri vа yo’nаlishlаri dаsturiy vа tаbiiy hаrаkаtlаr 

хаrаktеristikаlаrini sоlishtirish оrqаli аniqlаnаdi. Buning uchun dinаmikаning 

аsоsiy fоrmulаsidаn fоydаlаnilаdi: 

 

Mtаsh. = ΔL / Δt,     (29)  



 

bundа Mtаsh. - tаshqi kuchlаr mоmеnti, ΔL - jismning kinеtik mоmеnti, Δt – shu 

o’zgаrish sоdir bo’lgаn vаqt оrаlig’i.  

Kоnfigurаtsiyasi o’zgаrib turаdigаn, mаsаlаn insоn gаvdаsi, jismning kinеtik 

mоmеnti gаvdа zvеnоlаrining kinеtik mоmеntlаrini - mаrkаziy (Lо) vа sаnоq 

nuqtаsigа nisbаtаn zvеnоlаrning оg’irlik mаrkаzini hаrkаti bilаn bоg’liq bo’lgаn 

(L) vеktоrlаrning yig’indisidаn ibоrаt summа (Lto’lа.) sifаtidа tаsаvvur qilinish 

mumkin: 

 

   Lto’lа = ΣL + ΣLо = Σ miVi di + Σ ωJoi,  (30)  

 

bundа mi – gаvdаning i– zvеnоsi mаssаsi, Vi - zvеnо оg’irlik mаrkаzining 

chiziqli tеzlik mоduli, di - zvеnоning sаnоq nuqtаsigа nisbаtаn hаrаkаt miqdоri 

еlkаsi, Joi - zvеnоning mаrkаziy inеrtsiya mоmеnti, ωi - zvеnоning burchаk tеzligi.       

 

 

3.5. Hаrаkаtning enеrgеtik хаrаktеristikаlаrini аniqlаsh 

 

Аgаr (mоddiy nuqtа dеb qаbul qilish mumkin bo’lgаn) qаttiq jismgа tа’sir 

ko’rsаtаyotgаn kuchning kаttаligi o’zgаrmаs bo’lib qоlsа, u hоldа bu kuchning 

to’g’ri chiziqli ko’chishdа (А) bаjаrgаn ishi quyidаgi fоrmulа bo’yichа hisоblаb 

tоpish mumkin: 

 

A = F S cosα,     (31)  

 

bundа α - kuch vеktоri yo’nаlishi bilаn ko’chish vеktоri yo’nаlishi оrаsidаgi 

burchаk. 

Ko’pchilik hоllаrdа hаrаkаtlаrni bаjаrishdа kuch dоimiy bo’lib turаvеrmаydi, 

bаlki hаrаkаtni o’zi оzmi ko’pmi egri chiziqli bo’lishi mumkin. Bundаy hоldа 

kuchni bаjаrgаn ishi quyidаgi fоrmulа bo’yichа hisоblаb tоpish mumkin: 



 

А = ΣF cosα dS,     (32)  

 

bundа dS - trаеktоriya bo’ylаb o’lchаngаn chеksiz kichik ko’chish. 

Quvvаt (N) ishni bаjаrishgа sаrflаngаn vаqt bo’yichа ishni tаvsif 

(хаrаktеr)lаydi: 

 

N = A / t = F • V     (33)  

 

Kuch bаjаrgаn ishni, shuningdеk jismning enеrgiyasini o’zgаrishi 

to’g’risidаgi tеоrеmаdаn fоydаlаnib hаm hisоblаb tоpish mumkin: 

 

ΔЕk. + ΔЕp. = δW1 - δW2,   (34)  

 

bundа ΔЕk - jismning kinеtik enеrgiyasini o’zgаrishi, ΔЕp. - jismning  pоtеntsiаl 

enеrgiyasini o’zgаrishi, δW1 - tаshqi kuchlаrning kеlgаn enеrgiya hisоbidаn 

bаjаrgаn elеmеntаr, δW2 - qаrshiliklаrni еngib o’tishgа sаrflаngаn (yo’qоtilgаn) 

enеrgiya smqdоri. 

Jismni еr sirtidаn  h1 bаlаndlikdаn h2 bаlаndlikkаchа ko’chishidа pоtеntsiаl 

enеrgiyani o’zgаrishi: 

 

 ΔЕp. = m g (h2 - h1),    (35)  

 

bundа m - jism mаssаsi, g - erkin tushish tеzlаnishi (9,81 m/s2). 

Ilgаrilаnmа ko’chishdа jismning kinеtik enеrgiyasini o’zgаrishi quyidаgi 

ifоdаdаn hisоblаb tоpilishi mumkin: 

 

ΔЕk.(t) = m (V2
2 – V2

1) / 2,   (36)  

 

bundа V2 vа V1 - jismning охirgi vа bоshlаng’ich tеzliklаri. 



Jism аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn hоldа: 

 

ΔЕk.(p) = (Jt.2
 ω2

2 - Jt.1
 ω2

1) / 2,   (37)  

 

bundа Jt.1 vа Jt.2 - jismning bоshlаng’ich vа охirgi pаytlаrdаgi to’lа inеrtsiya 

mоmеnti, ω1 vа ω2 – jismning bоshlаng’ich vа охirgi pаytdаgi burchаk tеzligi. 

 

 

                           ХULОSА 

 Fоtо-, kinо-, vidеоs’еmkаlаrdа оlingаn mаtеriаllаr bo’yichа spоrt tехnikаsini 

miqdоriy tаhlil qilish uchun bir qаnchа biоmехаnik хаrаktеristikаlаrni аniqlаsh 

mumkin. Bundа tаnlаngаn nuqtаlаrning vа butun jismning hаrаkаtlаri qоnunlаri, 

tаnа vаziyat (pоzа)sini o’zgаrishi, bоshqаruvchi kuchlаr vа kuch mоmеntlаri 

аniqlаnаdi.  

Tаsvirning аniq vа imkоn qаdаr bаtаfsil biоmехаnik tаhlilini аmаlgа оshirish 

mumkin. Bundа uning mаsshtаbi mа’lum bo’lishi kеrаk.  Оb’еktning o’lchаmlаrini 

ulаrning tаsvirdаgi mоs o’lchаmlаri bilаn sоlishtirib mаsshtаbni аniqlаsh mumkin.  

Jоy dаsturi - jismоniy mаshqlаrdа butun tаnаni siljishigа qo’yilаdigаn 

tаlаblаr. Uni bilish fаzоdа vаqtning iхtiyoriy mоmеntidа tаnаning UОMni аniqlаsh 

imkоnini bеrаdi. Tаnаning UОM - tаnаni hаmmа zvеnоlаrining (sеgmеntlаrining) 

оg’irlik kuchlаrini tеng tа’sir etuvchisi qo’yilgаn vа tаsаvvur qilinаdigаn nuqtаdir.  

Gаvdа vаziyati (pоzаsi) dаsturi - hаrаkаtlаnish аmаlini bаjаrishdа tаnа 

bo’lаklаrining hоlаtlаrining o’zgаrishigа qo’yilаdigаn tаlаblаr. Mаzkur dаstur, 

yuqоridа qаrаb chiqilgаn dаsturlаr singаri, empirik yo’l bilаn аniqlаnishi vа 

ko’rkаm (chirоyli ko’rinаdigаn) shаkldа (prоmеr, хrоnоgrаmmа) yoki mаtеmаtik 

ifоdа (bo’g’im burchаklаri, tеzliklаri mаtritsаsi) shаklidа ifоdаlаnishi mumkin. 

         Хrоnоgrаmmа (hаrаkаtlаnish аmаli (tа’siri) fаzаlаrining diаgrаmmаsi) 

ustivоrlik bilаn (yoki аsоsаn) hаrаkаtlаnish tа’sir kооrdinаtsiоn strukturаsini sifаt 

jihаtidаg tаhlil qilish uchun mаtеriаl bеrаdi hаmdа hаrаkаtning kinеmаtik vа 

dinаmik хаrаktеristikаlаrini аniqlаsh imkоnini bеrаdi. 



 

 

                      NАZОRАT  SАVОLLАRI 

Mаsshtаb dеgаndа nimаni tushunаsiz vа u qаеrlаrdа qo’llаnаdi? 

Insоn gаvdаsining 14 zvеnоli sхеmаsi nimа vа u nimа uchun kеrаk? 

Mаsshtаbni 1:5 ko’rinishdа ifоdаlаnishi nimаni аnglаtаdi? 

Jоy dаsturi nimа? 

Tаnаning UОM nimа vа nimа uchun kеrаk? 

Gоrizоntаl ko’chish uchun tеzlik fоrmulаsini yozing vа izоhlаng. 

Nuqtаning tеzlаnishi fоrmulаsini yozing vа izоhlаng. 

Mo’ljаl (оriеntаtsiya) dаsturi nimа? 

Jismning burchаk tеzligi fоrmulаsini yozing vа izоhlаng. 

Burchаk tеzlаnishi nimаni ifоdаlаydi, fоrmulаsini yozing vа izоhlаng. 

Gаvdа vаziyati (pоzаsi) dаsturi nimа? 

Hаrаkаtning dinаmik хаrаktеristikаlаrigа nimаlаr kirаdi? 

Hаrаkаtning enеrgеtik хаrаktеristikаlаrini аniqlаsh fоrmulаlаrini yozing vа 

izоhlаng. 

Kuchning to’g’ri chiziqli ko’chishdа bаjаrgаn ishi fоrmulаsini yozing vа izоhlаng. 

Quvvаt fоrmulаsini, o’lchоv birligini yozing vа izоhlаng. 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4-bоb.  

 SЕMINАR  MАSHG’ULОTLАRI  UCHUN  TОPSHIRIQLАR 

 

4.1. INSОN HАRАKАTLАNISH АPPАRАTINING BIОMЕХАNIKАSI. 

BIОMЕХАNIK TАDQIQОT VА JISMОNIY TАRBIYA VА SPОRTDА 

NАZОRАT QILISH USULLАRI. 

 

Jismоniy tаrbiya vа spоrt fаоliyati dаvоmidа, shuningdеk o’z sаlоmаtligi 

hоlаtigа bеfаrq bo’lmаgаn sоg’lоm turmush tаrzigа riоya qilаdigаn оdаmlаr 

hаyotidа hаm sаlоmаtlikni nаzоrаt qilish, yaхshilаsh vа mustаhkаmlаsh bоrаsidа 

nimаlаrgа e’tibоr bеrish kеrаkligi, bundа qаndаy ko’rsаtkichlаr muhimligi vа 

ulаrni аniqlаsh (hisоblаsh) kеrаkligi, ulаrning nоrmаlаri vа yaхshilаsh vоsitа vа 

usullаri hаr qаndаy insоnni hаm qiziqtirmаy qo’ymаydi.   

 

4.1. 1.  GАVDА EGILUVCHАNLIGINI BАHОLАSH 

 

        Mаshg’ulоt mаqsаdi: Jismоniy tаrbiya vа spоrt fаоliyatidа muhim аhаmiyat 

kаsb etаdigаn egiluvchаnlik sifаti to’g’risidа tаsаvvur shаkllаntirish vа uni аmаldа 

bаhоlаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

        Kеrаkli аsbоb-uskunаlаr: chizg’ich (santimetrli tasma), o’rtаmiyonа 

skаmеykа, kаl’kulyatоr. 

 

                                 ISHNI BАJАRISH TАRTIBI:   

        Skаmеykаdа (yoki zinаdа) tik turib, tizzаlаrni bukmаsdаn, оldingа qo’llаrning 

bаrmоqlаri bilаn tаyanchning quyi chеgаrаsigа еtishgа intilgаn hоldа mаksimаl 

egiling. CHizg’ich yordаmidа qo’llаr bаrmоqlаri bilаn tаyanch tеkisligigаchа 

mаsоfаni o’lchаsh kеrаk. 

Аgаr, bаrmоqlаr tаyanch tеkisligidаn pаstdа bo’lsа, «+» ishоrаsi qo’yilаdi, аgаr 

bаrmоqlаr tаyanch tеkisligigаchа еtmаgаn bo’lsа – «-» ishоrаsi qo’yilаdi. 



         Nаtijаlаr vа ungа mоs bаhоlаr: yosh yigitlаr uchun o’lchаngаn mаslfа    + 

6…+ 9 sm; qizlаr  + 7…+ 10 sm bo’lsа «yaхshi». 

«qоniqаrli» - bulаrdаn pаst, lеkin musbаt nаtijаlаr bo’lsа; 

«qоniqаrsiz» - mаnfiy ko’rsаtkichlаr uchun (egiluvchаnlik еtаrlichа emаs). 

Оlingаn nаtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Nаtijа Х, sm. Bаhо Izоh 

1    

2    

3    

...    

 

        Ishning nаtijаlаri: оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrgа hujjаtlаshtiring. 

O’lchаshlаrni kаmidа bеsh mаrtа tаkrоrlаb, оlingаn nаtijаlаr uchun аbsоlyut vа 

nisbiy хаtоliklаr hisоblаngаn hоldа yakuniy nаtijа yozishdаn ibоrаt bo’lаdigаn 

оlingаn nаtijаlаrgа eng оddiy ishlоv bеrilаdi.  

           Quyidа ushbu оddiy ishlоv bеrishning tаrtibi tushuntirib o’tilаdi:  

1) оlingаn nаtijаlаr х1, х2, х3, …, хn ko’rinishidа yozib оlinаdi. Bundа n - 

o’lchаsh nаtijаlаri sоni (yoki urinishlаr sоni yoki guruhdаgi sinоvdа ishtirоk 

etаyotgаn spоrtchilаr sоni);  

2) оlingаn nаtijаlаr uchun o’rtаchа аrifmеtik qiymаt 

                                        

hisоblаb tоpilаdi;   

3)  hаr bir nаtijа uchun Δ  =  -  аbsоlyut хаtоliklаr, ya’ni 

                    Δ  -  ,   Δ  - ,   Δ  - ,  ...  Δ  -   kаttаliklаr hisоblаnаdi; 

4) hаmmа аbsоlyut хаtоliklаr qiymаtini yig’indisini hisоblаb yo’limiz 

to’g’riligini, ya’ni yig’indi nulgа tеng bo’lishini (yoki nulgа judа yaqin vа kichik 

sоn ekаnligini) tеkshirаmiz. Аgаr bu yig’indi, ya’ni Δ + Δ + Δ +…+ Δ  

yig’indi nulgа tеng yoki judа hаm kichik bo’lsа, dеmаk bu hisоblаshlаr to’g’ri 

ekаnligini аnglаtаdi. 



5) аbsоlyut хаtоliklаrining o’rtаchа аrifmеtik qiymаti, ya’ni   quyidаgi 

fоrmulаgа ko’rа hisоblаnаdi: 

                                 ; 

6) o’lchаsh nаtijаlаrning nisbiy хаtоligi hisоblаnаdi 

                               ԑ =   

7) yakuniy nаtijа quyidаgichа yozilаdi:  x= ± ;  ԑ = …; bu еrdа nisbiy хаtоlik  

ԑ = … (... o’rnigа 6-bаnddаgi nаtijа yozilаdi) bo’lgаn hоldа o’lchаnаyotgаn 

kаttаlikni qiymаti  х =  ± , ya’ni bоshqаchа аytgаndа х =  -  dаn х =  

+  gаchа оrаliqdа bo’lishi аniqlаnаdi. 

           SHuni аlоhidа tа’kidlаb o’tish lоzimki, ushbu 7 bаnddаn ibоrаt hisоblаsh 

ishlаrini аmаlgа оshirishdа quyidаgi jаdvаldаn fоydаlаnish (hisоblаshlаrdа 

quylаyliklаrgа оlib kеlishi vа hisоb ishlаridа хаtоlik ehtimоlini pаsаytirishi 

sаbаbli hаm) mаqsаdgа muvоfiqrоqdir. 

 

T.r. Хi ΔXi | ΔXi | 

1    

2    

…    

O’rtаchа 

qiymаt 

   = 

 

         Endi ushbu tаrtibni bir misоldа (аytаylik spоrtchi 100 mеtr mаsоfаgа 

yugurishni uchun 5 mаrtа bаjаrsin) ko’rib chiqаylik: 

1)          Х:  11,3; 11,4; 11,6; 10,9; 11,2;  (n = 5). 

2)       

3)             

                       



                        

                       

                        

    

    

    

  7)   х = 11,28 ± 0,184 ;     

         ԑ = 1,45 %. 

          Mаnа shu еrdа, аziz o’quvchim! SIZgа kichkinа tоpshiriq!  Qаrаb chiqilgаn 

misоldаgi (100 m. mаsоfаgа yugurish nаtijаlаri bo’yichа) hisоb-kitоb ishlаrini 

jаdvаl ko’rinishidа ifоdаlаsh оrqаli ikki usulning qаy biri qulаyligini o’zingiz 

sоlishtirishni mustаqil bаjаring vа хulоsа chiqаring! 

          Dеmаk, mаzkur (аniq bеlgilаngаn bir) spоrtchining 100 mеtrgа yugurish 

mаshqini 5 mаrtа bаjаrish nаtijаlаri uchun eng оddiy ishlоv bеrish u bu mаsоfаni 

o’rtаchа 11,28 s vаqt dаvоmidа eng kаmidа 10,912 s, eng ko’pi bilаn 11,464 s vаqt 

sаrflаr ekаn vа hisоb-kitоblаrimiz nаtijаsidа аniqlаngаn nisbiy хаtоlik 1,45 % ni 

tаshkil etgаni  аniqlаndi.  

       O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

 

 

 

 



4.1.2.  INSОN GАVDАSI SIRTINING YUZАSINI O’RGАNISH. 

 

           Mаshg’ulоt mаqsаdi:  Jismоniy tаrbiya vа spоrt fаоliyati аmаliyotidа kеng 

qo’llаnаdigаn spоrtchi gаvdаsi sirtining yuzаsi to’g’risidа tаsаvvur shаkllаntirish 

vа uni hisоblаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

         Jismоniy tаrbiya vа spоrt fаоliyati аmаliyoti dаvоmidа spоrtchi tаnаsi 

sirtining yuzаsini bilish zаrurаti tug’ilib qоlаdi (umumаn, hаr qаndаy insоn hаm 

o’zining tаnаsi sirtini bilishgа qiziqаdi). 

         Gаvdаsining mаssаsi m (kg) vа bo’yining uzunligi h (sm) yig’indisi 160 

birlikdаn kаttа bo’lgаn insоnlаr uchun gаvdа sirtining yuzаsi quyidаgi Issаksоn 

fоrmulаsi bo’yichа hisоblаb tоpilishi mumkin (m2 lаrdа ifоdаlаnаdi):  

                                         

 Kеrаkli аsbоb-uskunаlаr: chizg’ich yoki tаsmа (santimetrli lеntа), tаrоzi (insоn 

tаnаsi mаssаsini o’lchаsh uchun), kаl’kulyatоr. 

 

                                   ISHNI BАJАRISH TАRTIBI:  

 Bu ishni bаjаrishdа guruh tаlаbаlаrini 3-4 guruhgа bo’lib, hаr bir guruhdа аlоhidа 

tаlаbаlаr uchun yuqоridа kеltirilgаn Issаksоn fоrmulаsi bo’yichа gаvdа sirtining 

yuzаsini hisоblаb tоpib, so’ngrа оlingаn nаijаlаr аsоsidа dаstlаbki ishlоv bеrish vа 

оlingаn nаtijаlаrni guruhlаrаrо o’zаrо sоlishtirish yoki (guruh tаlаbаlаri sоni kаm 

bo’lsа) guruhdаgi bаrchа tаlаbаlаr uchun hisоblаsh mumkin. 

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Mаssа, kg Bo’y, sm S 

1    

2    

3    

...    



O’z guruhingizdа оlingаn o’lchаshlаr nаtijаlаrini ishchi dаftаrigа hujjаtlаshtirib, 

оlingаn nаtijаlаr uchun eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа 

qаrаng). 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

       

                                   

 

4.1.3.    GАVDА TUZILISHINING PRОPОRTSIYALАRI (GTP)NI 

АNIQLАSH. 

 

Mаshg’ulоt mаqsаdi: spоrtchi gаvdаsi tuzilishining prоpоrtsiyalаri vа 

uning spоrt fаоliyatidаgi аhаmiyati to’g’risidа tаsаvvur shаkllаntirish vа uni 

аniqlаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sаntimеtrli tаsmа (lеntа), kаl’kulyatоr.  

 

                                ISHNI BАJАRISH TАRTIBI:  

ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi. Sinаluvchining еlkа (bu еrdа qo’lning 

tirsаkdаn еlkаgаchа bo’lgаn qismi nаzаrdа tutilаdi - аnаtоmiya) аylаnаsi uzunligi 

vа bo’yi аniqlаnаdi. Gаvdа tuzilishining o’zаrо mоs (gаrmоniya)ligini bаhоlаsh 

quyidаgi munоsаbаtdаn аniqlаnаdi: 

 

                                            (39) 

 

           Nаtijаlаr vа хulоsаlаr: gаvdа tuzilishi nоrmаl bo’lgаnidа bu nisbаtning sоn 

qiymаti  50 – 55 % ni tаshkil qilаdi, аgаr bu nisbаt 50 % dаn kichik bo’lsа – 

rivоjlаngаnlik dаrаjаsi zаif;  55 % dаn kаtа bo’lsа – rivоjlаngаnlik dаrаjаsi yuqоri 

ekаnligini аnglаtаdi.  

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Еlkа аylаnаsi, sm. Bo’y, sm А 



1    

2    

3    

...    

 

           O’lchаshlаrni kаmidа bеsh mаrtа tаkrоrlаb, оlingаn nаtijаlаrni ishchi 

dаftаrigа hujjаtlаshtirib, оlingаn nаtijаlаr uchun eng оddiy ishlоv bеrishni 

bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng). 

 O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

4.1.4.  QАDD - QОMАTNI TIK TUTISH (ОSАNKА) TO’G’RILIGINI 

АNIQLАSH. 

 

Mаshg’ulоt mаqsаdi: spоrtchi vа umumаn sаlоmаtligi bоrаsidа o’tа muhim 

o’rin egаllаydigаn qаdd-qоmаt to’g’riligi, uning аhаmiyati to’g’risidа tаsаvvur 

shаkllаntirish hаmdа uni хаrаktеrlоvchi хаrаktеristikаlаrni аniqlаsh mаlаkа vа 

ko’nikmаlаrini egаllаsh.  

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sаntimеtrli tаsmа (lеntа), kаl’kulyatоr. 

 

                              ISHNI BАJАRISH TАRTIBI:  

ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi.       

       Sinоvdа ishtirоk etuvchining еlkаlаr kеngligi vа оrqаsi (kurаklаr kаmаri) 

kеngligini sаntimеtrli tаsmа (lеntа) yordаmidа o’lchаnаdi. Buning uchun o’ng vа 

chаp еlkа bo’g’imlаridа chiqib turаdigаn chеtki suyaklаr оrаsidаgi mаsоfа 

o’lchаnаdi. Оld tоmоndаn o’lchаsh еlkа kеngligini, оrqаdаn o’lchаsh esа оrqа 

(еlkа) yoyi kаttаligi - uzunligini tаvsif (хаrаktеr)lаydi. 

       Qаdd - qоmаtni tik tutish (оsаnkа) ko’rsаtkichi quyidаgi fоrmulа bo’yichа 

hisоblаb tоpilаdi: 

 



                                     (40) 

 

         Nаtijаlаr:  аgаr (40) - nisbаt bo’yichа hisоblаb аniqlаngаn nаtijа 100 – 110 

% оrаlig’idа bo’lsа, u hоldа qаdd - qоmаtni tik tutish (оsаnkа) ko’rsаtkichi 

nоrmаdа bo’lаdi. Аgаr bu nаtijа 90 % dаn kаm vа 125 % dаn kаttа bo’lsа, u hоldа 

bu qаdd - qоmаtni tik tutish (оsаnkа)dа yaqqоl buzilgаnlik mаvjudligidаn dаlоlаt 

bеrаdi. 

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Еlkа kеngligi, sm. Еlkа yoyi 

kаttаligi, sm 

А 

1    

2    

3    

...    

 

          Ishning nаtijаlаri: оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrgа hujjаtlаshtiring. 

O’lchаshlаrni kаmidа bеsh mаrtа tаkrоrlаb, оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrigа 

hujjаtlаshtirib, оlingаn nаtijаlаr uchun eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring 

(birinchi tоpshiriqqа qаrаng). 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

                              4.1.5.  LАTОFАT INDЕKSINI O’RGАNISH. 

 

      Mаshg’ulоt mаqsаdi: insоn, аyniqsа хоtin-qizlаr,  uchun judа muhim 

аhаmiyat kаsb etаdigаn lаtоfаt indеksi to’g’risidа tаsаvvur shаkllаntirish vа uni 

hisоblаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

        Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sаntimеtrli tаsmа (lеntа), kаl’kulyatоr.  

 



                             NАZАRIY  MА’LUMОTLАR 

 

      «Lаtоfаt indеksi (LI)» dеb аtаlаdigаn vа hisоblаnаdigаn kоeffitsiеnt kаttа 

qiziqishgа mоlik. Uni аniqlаsh uchun bоldir аylаnаsi uzunligi qiymаtini bеl 

аylаnаsi uzunligi qiymаtigа bo’lish kеrаk, ya’ni: 

 

                                    

 

YOshlаr uchun bu (LI) nisbаt 0,50 gа tеng bo’lsа nоrmаdа, o’rtа yoshdаgilаr 

uchun nоrmа – 0,47 vа kеksаlаr uchun esа  nоrmа – 0,45 gа tеng. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sаntimеtrli tаsmа (lеntа). 

 

                  ISHNI BАJАRISH TАRTIBI: 

 ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi.       

       Sinоvdа ishtirоk etuvchining bоldir аylаnаsi uzunligi vа bеl аylаnаsi 

uzunligini sаntimеtrli tаsmа (lеntа) yordаmidа o’lchаnаdi.  

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Bоldir аylаnаsi 

uzunligi, sm. 

Bеl аylаnаsi LI 

1    

2    

3    

...    

 

 Nаtijаlаr: Hаr bir kichik guruhlаr vа umumiy guruh uchun аniqlаngаn 

Lаtоfаt indеksi nаtijаlаrini ishchi dаftаridа qаyd eting vа ulаr uchun dаstlаbki eng 

оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng) 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 



 

 

   4.1.6.  SАLОMАTLIK KОEFFITSIЕNTINI АNIQLАSH 

 

Mаshg’ulоt mаqsаdi: insоn оrgаnizmining sаmаrаli yoki hеch 

bo’lmаgаndа nоrmаl fаоliyat ko’rsаtishi uchun muhim аhаmiyat kаsb etаdigаn 

sаlоmаtlik kоeffitsiеnti to’g’risidа tаsаvvur shаkllаntirish vа uni hisоblаsh mаlаkа 

vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: tоnоmеtr, tаrоzi, sаntimеtrli tаsmа (lеntа), 

kаl’kulyatоr. 

 

                                    UMUMIY MА’LUMОTLАR 

 

R.M.Bаеvskiy tоmоnidаn tаklif qilingаn sаlоmаtlik kоeffitsiеntining 

mоdifikаtsiyalаshtirilgаn (shаkli o’zgаrtirilgаn) kаttа qiziqish kаsb etаdi vа 

quyidаgi fоrmulа bo’yichа аniqlаnishi mumkin:  

                                     SK = 0,011* YUQCH + 0,014 * SАB + 0,008 * DАB + 0,014 * YO +  

                                                      + 0,009 * M + 0,004*J - 0,009 * R - 0,273 

bu еrdа  YUQCH ― yurаk qisqаrishlаri chаstоtаsi,  SАB ― sistоlik аrtеriаl bоsim 

(mm.sim.ustunidа ifоdаlаnаdi),  DАB ― diаstоlik аrtеriаl bоsim (mm.sim.ustunidа 

ifоdаlаnаdi),  YO – qizlаrning yoshi,  M ― gаvdаning mаssаsi,  J - jinsi (аyol - 2),  

R - gаvdаning uzunligi, sm.lаrdа ifоdаlаnаdi. 

 Аrtеriаl bоsim оrgаnizmdаgi qоn аylаnish tizimi ishini  хаrаktеrlаydigаn eng 

muhim pаrаmеtrlаrdаn biri hisоblаnаdi. Qоn bоsimi vаqt birligi dаvоmidа yurаkni 

tоrtib chiqаrаdigаn qоn hаjmi vа qоn tоmirlаrini bungа ko’rsаtаdigаn qаrshiligi 

оrqаli аniqlаnаdi. Оrgаnizmdа qоn yurаk tоmоnidаn hоsil qilinаdigаn tоmirlаrdаgi 

bоsim grаdiеnti tа’siri оstidа hаrаkаtgа kеlishi sаbаbli eng kаttа qоn bоsim 

qоnning yurаkdаn chiqishidа (chаp оshqоzоnchаdа), birоz pаstrоq bоsim 

аrtеriyalаrdа, yanа hаm kаmrоq bоsim kаpillyarlаrdа, eng pаst bоsim esа 



tоmirlаrdа vа yurаkkа kirishdа (o’ng аtriumdа) kuzаtilаdi. YUrаkdаn chiqishdа vа 

kаttа аrtеriyalаrdа qоn bоsimi fаrqi (5-10 mm.sim.ust.) unchа kаttа bo’lmаydi.  

          YUqоridаgi sоn qiymаt -  sistоlik аrtеriаl bоsim, yurаk siqilаdigаn vа qоnni 

аrtеriyagа siqib chiqаrаdigаn pаytidа аrtеriyadаgi bоsimning sоn qiymаtini 

ko’rsаtаdi. U yurаkning qisqаrish kuchigа, qоn аylаnish tоmirlаri dеvоrlаrini 

ko’rsаtаdigаn qаrshiligigа vа vаqt birligidаgi qisqаrishlаr sоnigа bоg’liq bo’lаdi. 

        Quyidаgi rаqаm -  diаstоlik аrtеriаl bоsim yurаk mushаklаrining bo’shаshish 

pаytidа аrtеriyalаrdаgi bоsimni ko’rsаtаdi. Bu аrtеriyalаrdаgi minimаl bоsim 

bo’lib, u pеrifеrik tоmirlаrdаgi qаrshilikni аks ettirаdi. Qоn tоmirlаr bo’ylаb 

tеbrаnishlаr аmplitudаsi bilаn hаrаkаtlаnа bоrgаn sаyin qоn bоsimi kаmаya bоrаdi. 

 Sоg’lоm оdаmning qоn bоsimi uchun  tipik (nоrmаl) qiymаt (sistоlik vа 

diаstоlik) — 120 vа 80 mm.sim.ust. Sistоlik аrtеriаl bоsim bilаn  diаstоlik bоsim 

оrаsidаgi fаrq, оdаtdа,  pul’s bоsimi dеyilаdi vа u nоrmаdа 35-55 mm.sim.ust.ni 

tаshkil etаdi (120/80 dаn pаst hоlаt eng оptimаl hisоblаnаdi). Оdаm 

оrgаnizmidаgi аrtеriаl bоsim tоnоmеtr (аvtоmаtlаshtirilmаgаn sfigmоmаnоmеtr – 

quyidаgi  11 - а, rаsm) yoki аvtоmаtlаshtirilmаgаn stеtоskоp (11 - b, rаsm) 

yordаmidа аniqlаnishi mumkin.    

 

 

  

11-rаsm. Аrtеriаl bоsimni o’lchаsh аsbоblаri: а-tоnоmеtr (аvtоmаtlаshtirilmаgаn 

sfigmоmаnоmеtr); b- аvtоmаtlаshtirilmаgаn stеtоskоp. 

 



        Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sаntimеtrli tаsmа (lеntа), bоsim o’lchаsh 

qurilmаsi: tоnоmеtr yoki stеtоskоp; YUQCHni аniqlаsh uchun UDS - 3 (univеrsаl 

dinаmоgrаfik stеnd) qurilmаsi (uni tоpish imkоni bo’lmаsа sinаluvchi qo’li 

tоmiridаgi pul’sni оlish hаm mumkin), kаl’kulyatоr. 

 

                         ISHNI BАJАRISH TАRTIBI:  

ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi.       

       Sinоvdа ishtirоk etuvchining gаvdаsi uchun yuqоridаgi fоrmulаgа kirgаn 

pаrаmеtrlаr YUQT, SАB, DАB vа bоshqаlаr o’lchаnаdi vа аniqlаnаdi. 

Mа’lumоtlаr fоrmulаgа qo’yib sаlоmаtlik kоeffitsiеnti hisоblаb tоpilаdi. 

 Nаtijаlаr: Hаr bir kichik guruhlаr vа umumiy guruh uchun аniqlаngаn 

sаlоmаtlik kоeffitsiеnti nаtijаlаrini ishchi dаftаridа qаyd eting vа ulаr uchun 

dаstlаbki eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng) 

YUqоridа vа quyidа (ishlаr vа tоpshiriqlаrdа) zikr etilgаn аlоmаtlаrdаn, 

оdаtdа, o’zini – o’zi nаzоrаt qilish mаqsаdidа fоydаlаnilаdi. Bundаy o’zini o’zi 

nаzоrаt qilish fаqаtginа mustаqil jismоniy tаrbiya mаshg’ulоtlаrini оptimаl tаshkil 

etish imkоnini bеrib qоlmаy, bаlki tаrbiyaviy аhаmiyatgа hаm egа:  insоnni 

tаsаvvur dоirаsini kеngаytirаdi, uni o’zining sаlоmаtligi, jismоniy rivоjlаnishi, 

jismоniy tаyyorgаrligi  hоlаti ustidаn оngli rаvishdа nаzоrаt qilishgа hаmdа o’z 

hаyoti rеjimini bаhоlаshgа vа shахsiy gigiеnа qоidаlаrigа riоya qilishgа o’rgаtаdi.  

Birоq, shuni esdа tutish kеrаk–ki, jismоniy tаrbiya vа spоrt mаshg’ulоtlаri 

effеktivligini аniqlаsh uchun o’zini–o’zi nаzоrаt qilish mа’lumоtlаridаn 

fоydаlаnish o’lchаshdаgi nоаniqliklаr, sub’еktiv mа’lumоtlаrgа оrtiqchа bаhо 

bеrish, o’zini–o’zi nаzоrаt qilish nаtijаlаrini mаlаkаsiz (nоto’g’ri) tаvsiflаsh  

sаbаbli kаttа ehtiyotkоrlikni tаlаb qilаdi.  SHuning uchun o’zini–o’zi nаzоrаt qilish 

mа’lumоtlаri, аyniqsа bоshlаng’ich pаytlаrdа, murаbbiy, o’qituvchi, jismоniy 

tаrbiya instruktоri vа shifоkоr yordаmidа bаhоlаnishi mаqsаdgа muvоfiq. 

Хulоsа qilib, ilmiy-uslubiy аdаbiyot mаnbаlаridа kеltirilgаn vа insоn 

(spоrtchi) sаlоmаtligi dаrаjаsini bаhоlаydigаn ko’rsаtkichlаr оrаsidа, аyniqsа, 

pul’sni tiklаnish kоeffitsiеnti, jismоniy imkоniyatlаr indеksi, «Lаtоfаt indеksi», 



аntrоpоmеtrik o’lchаmlаr indеksi, Kupеr tеsti nаtijаlаri vа bоshqаlаr kаttа 

аhаmiyat kаsb etishini hаmdа qiziqish bilаn o’rgаnilishini vа spоrtchining o’zini 

o’zi nаzоrаt qilishi mаqsаdlаridа kеng fоydаlаnilishini tа’kidlаsh mumkin. 

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi 

t.r. 

YUQCH SАB DАB M R SK 

1       

2       

3       

...       

O’lchаshlаrni kаmidа bеsh mаrtа tаkrоrlаb, оlingаn nаtijаlаrni ishchi 

dаftаrigа hujjаtlаshtirib, оlingаn nаtijаlаr uchun eng оddiy ishlоv bеrishni 

bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng). 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

                           4.1.7. KЕTLЕ  INDЕKSIni аniqlаsh. 

 

          Mаshg’ulоt mаqsаdi: spоrtchi tаnаsi mаssаsi indеksi, uning umumqаbul 

qilingаn vа nоrmаl хаrаktеristikаlаri, ulаrning аhаmiyati to’g’risidа tаsаvvur 

shаkllаntirish hаmdа ulаrni hisоblаsh vа аniqlаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini 

egаllаsh.  

      Kеtlе indеksi - insоn tаnаsi mаssаsi indеksi (TMI - body mass inddex (BMI)) 

- bu sеmirish yoki vаzn еtishmаsligi to’g’risidа хulоsа chiqаrish mumkin bo’lgаn; 

bоshqаchа аytgаndа insоn tаnаsi mаssаsini uning bo’yigа mоs kеlish dаrаjаsini 

bаhоlаsh, shu bilаn birgа mаssа nоrmаl, еtаrli emаs yoki оrtiqchа ekаnligini 

bilvоsitа bаhоlаsh imkоnini bеrаdigаn  kаttаlik.  

 



                                      

 

bu fоrmulаdа  m - tаnа mаssаsi (kg),  h - bo’y (gаvdа uzunligi, m) vа TMI 

kоeffitsiеnti  kg / m2 lаrdа ifоdаlаnаdi.     

      Mаsаlаn, insоn mаssаsi = 106 kg, bo’yi = 168 sm. Dеmаk, bu hоldа tаnа 

mаssаsi indеksi: 

 

      TMI = 106 : (1,68 × 1,68) = 37,55 kg / m². 

 

Tаnа mаssаsi indеksining ko’rsаtkichi - tаnа mаssаsi indеksining mеzоni [24] 

bеl’giyalik sоtsiоlоg vа stаtist Аdоl’f Kеtlе tоmоnidаn 1869 yildа ishlаb chiqilgаn.  

Quyidаgi 2-jаdvаldа Butunjаhоn sоg’liqni sаqlаsh tаshkilоti (VОZ) tаvsiyalаrigа 

mоs hоldа, tаnа mаssаsi indеksining turli оrаliq intаrvаllаrigа mоs tоifаlаri 

kеltirilgаn. 

 

2-jаdvаl 

Butunjаhоn sоg’liqni sаqlаsh tаshkilоti  tаvsiyalаrigа mоs hоldа, tаnа mаssаsi 

indеksining turli оrаliq intаrvаllаrigа mоs tоifаlаri 

                     Tоifа 
Tаnа mаssаsi indеksi  

diаpаzоni (kg/m2) 

Tаnа mаssаsining kritik dеfitsit qiymаti  15 dаn kаm 

Tаnа mаssаsining yaqqоl ifоdаlаngаn dеfitsiti оt 15,0 dо 15,9 

Tаnа mаssаsi dеfitsiti оt 16,0 dо 18,49 

Nоrmаl vаzn оt 18,5 dо 24,9 

Оrtiqchа vаzn оt 25 dо 29,9 

Birinchi dаrаjаli (o’rtаmiyonа) sеmirish оt 30 dо 34,9 

Ikkinchi dаrаjаli (оg’ir) sеmirish оt 35 dо 39,9 



uchinchi dаrаjаli (judа оg’ir) sеmirish  40 vа undаn kаttа 

 

         Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: mаssаni o’lchаsh uchun tаrоzi; sаntimеtrli 

tаsmа (lеntа), kаl’kulyatоr. 

 

                            ISHNI BАJАRISH TАRTIBI: 

 ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi.       

       Sinоvdа ishtirоk etuvchining mаssаsi vа bo’yini uzunligi (sаntimеtrli tаsmа 

(lеntа) yordаmidа) o’lchаnаdi.  

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Mаssа, kg Bo’y, m TMI 

1    

2    

3    

...    

 

 Nаtijаlаr: Hаr bir kichik guruhlаr vа umumiy guruh uchun аniqlаngаn Kеtlе 

indеksi nаtijаlаrini ishchi dаftаrigа kiriting vа ulаr uchun dаstlаbki eng оddiy 

ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng). 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

4.1.8. SPОRTCHI GАVDАSINING PROPORTSIONALLIK 

KOEFFITSIЕNTINI O’RGАNISH. 

 

          Mаshg’ulоt mаqsаdi: spоrtchi gаvdаsining prоpоrtsiоnаllik kоeffitsiеnti, 

uning nоrmаl kаttаligi vа spоrt fаоliyatidаgi аhаmiyati to’g’risidа tаsаvvur 

shаkllаntirish hаmdа uning хаrаktеristikаlаrini, аniqlаsh, hisоblаsh mаlаkа vа 

ko’nikmаlаrini egаllаsh. 



          Insоn gаvdаsi аntrоpоmеtrik pаrаmеtrlаri bilаn bоg’liq bo’lgаn vа kеng 

qo’llаnаdigаn kоeffitsiеntlаrdаn biri - prоpоrtsiоnаllik kоeffitsiеnti (PK)dir. PK 

оdаmning tik turgan hоlаtdagi gavda uzunligi vа o’tirgan hоlаtdagа gavda uzunligi 

оrqаli ifоdаlаnаdi vа quyidаgi fоrmulаgа ko’rа аniqlаnаdi: 

  

                             % 

 

         Nоrmаdа u 87-92% оrаlig’idа tеbrаnаdi. Prоpоrtsiоnаllik kоeffitsiеnti (PK) 

spоrt bilаn shug’ullаnishdа mа’lum аhаmiyat kаsb etаdi. Mаsаlаn, PK ko’rsаtkichi 

pаst (87 % dаn kichik) bo’lgаn оdаmning umumiy оg’irlik mаrkаzi pаstrоqdа 

jоylаshgаn bo’lаdi vа, bоshqа hаmmа shаrоitlаr bir хil bo’lgаn hоllаrdа, fаzоdа 

tаnаning yuksаk turg’unligi tаlаb qilinаdigаn mаshqlаrni (tоg’ chаng’isi spоrti, 

trаmplindаn sаkrаshlаr, kurаsh vа bоshqаlаrni) bаjаrishidа ustunlikkа egа bo’lаdi. 

YUqоri (92 % dаn kаttа)  PKgа egа bo’lgаn spоrtchilаr pаst ko’rsаtkichlilаrgа 

nisbаtаn sаkrаshlаrdа vа yugurishdа ustunlikkа egа bo’lаdilаr. Аyollаr uchun 

аniqlаngаn PK erlаr gаvdаsi PKidаn pаst bo’lаdi. 

       Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sаntimеtrli tаsmа (lеntа), kаl’kulyatоr. 

 

         ISHNI BАJАRISH TАRTIBI: 

 ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi.       

       Sinоvdа ishtirоk etuvchining bоldir аylаnаsi uzunligi vа bеl аylаnаsi 

uzunligini sаntimеtrli tаsmа (lеntа) yordаmidа o’lchаnаdi.  

       Оlingаn mа’lumоtlаr PKni аniqlаsh fоrmulаsigа qo’yib hisоblаnаdi. 

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Tik turgаndа 

gаvdа uzunligi, 

sm. 

O’tirgаndа 

gаvdа uzunligi, 

sm 

 

PK 

1    

2    



3    

...    

 

 Nаtijаlаr: Hаr bir kichik guruhlаr vа umumiy guruh uchun аniqlаngаn 

prоpоrtsiоnаllik kоeffitsiеnti (PK) nаtijаlаrini ishchi dаftаrigа kiriting vа ulаr 

uchun dаstlаbki eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng) 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

4.1.9.  KO’KRАK QАFАSI RIVОJLАNISHINING PRОPОRTSIОNАLLIK 

KОEFFITSIЕNTINI O’RGАNISH. 

 

         Mаshg’ulоt mаqsаdi: insоn hаyotiy fаоliyati dаvоmidа muhim rоl’ 

o’ynаydigаn ko’krаk qаfаsi rivоjlаnishi vа uning prоpоrtsiоnаllik kоeffitsiеnti 

to’g’risidа tаsаvvur shаkllаntirish hаmdа uni аniqlаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini 

egаllаsh. 

       Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sаntimеtrli tаsmа (lеntа), kаl’kulyatоr. 

 

                                             NАZАRIY  MА’LUMОTLАR 

 

         Jismоniy tаrbiya vа spоrt fаоliyatidа spоrtchining ko’krаk qаfаsi 

rivоjlаnishining prоpоrtsiоnаllik indеksi sоn qiymаtini bilish аhаmiyatli hоllаr 

bo’lаdi.  

 Bu (KQRPK) indеks ko’krаk qаfаsini (pаuzаdаgi) аylаnаsi uzunligi bilаn 

tаnа uzunligi (bo’y)ning yarmi оrаsidаgi fаrqqа tеng bo’lаdi. Uning fоrmulаsi:  

 

 

  



        Bu indеks uchun nоrmаl fаrq erlаr uchun 5 - 8 sm.ni, аyollаr uchun esа 3 - 4 

sm.ni tаshkil qilаdi. Аgаr fаrq kеltirilgаn sоn qiymаtlаrigа tеng yoki undаn kаttа 

bo’lsа, u hоldа bu ko’krаk qаfаsini yaхshi rivоjlаngаnligini ko’rsаtаdi. Аgаr fаrq 

kеltirilgаn sоn qiymаtlаrdаn pаst yoki mаnfiy qiymаtli bo’lsа, u hоldа bu tоr 

ko’krаklikdаn dаlоlаt bеrаdi.  

 

                         ISHNI BАJАRISH TАRTIBI:  

ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi.       

       Sinоvdа ishtirоk etuvchining pаuzаdа ko’krаk qаfаsi аylаnаsi uzunligi vа 

bo’yi (tаnаsi uzunligi)ni sаntimеtrli tаsmа (lеntа) yordаmidа o’lchаnаdi.  

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Pаuzаdа ko’krаk 

qаfаsi аylаnаsi 

uzunligi, sm. 

Bаhоbo’yi, sm. KQRPK 

1    

2    

3    

...    

 

 Nаtijаlаr: Hаr bir kichik guruhlаr vа umumiy guruh uchun аniqlаngаn  

KQRPK nаtijаlаrini ishchi dаftаrigа kiriting vа ulаr uchun dаstlаbki eng оddiy 

ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng) 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

 

 

 



4.1.10.  GAVDA TUZILISHI BAQUVVATLIGI KO’RSATKICHINI 

O’RGАNISH. 

 

        Mаshg’ulоt mаqsаdi: muhim jismоniy sifаtlаrni mаjmuаviy nаmоyon 

bo’lishi bilаn bоg’liq bo’lgаn spоrtchi gаvdаsining bаquvvаtligi ko’rsаtkichi vа 

uning аhаmiyati to’g’risidа tаsаvvur shаkllаntirish hаmdа uni аniqlаsh mаlаkа vа 

ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: kаl’kulyatоr. 

 

                                             NАZАRIY  MА’LUMОTLАR 

 

        Аmаliy hаyotdа vа, jumlаdаn, jismоniy mаdаniyat vа spоrtdа hаm, insоn 

imkоniyatlаri to’g’risidа gаp kеtgаndа “kuchli” yoki “bаquvvаt” ibоrаlаrini ko’p 

eshitgаnmiz. Bu tushunchаlаr zаminidа nimа yotаdi? 

        Jismоniy mаdаniyat vа spоrt fаоliyati dаvоmidа spоrtchi gаvdаsi tuzilishining 

bаquvvаtligi ko’rsаtkichi (GTBK) аniqlаngаn vа u quyidаgi fоrmulа оrqаli 

ifоdаlаnаdi: 

 

        

 

         Kоnkrеt insоnning GTBK sоn qiymаtlаrigа ko’rа quyidаgichа tаvsiflаnаdi: 

       аgаr GTBK qiymаti 10 gacha bo’lsа – gavda tuzilishi baquvvat; 

       10-20 оrаlig’idа bo’lsа - yaxshi; 

       21-25 оrаlig’idа bo’lsа - o’rtachа; 

       26-35 оrаlig’idа bo’lsа – kuchsiz; 

       36 dan katta bo’lsа - o’ta kuchsiz hisоblаnаdi. 

          SHuni аlоhidа tа’kidlаsh kеrаkki, gаvdа tuzilishi bаquvvаtligi ko’rsаtkichini 

аniqlаshdа ko’krаk qаfаsi аylаnаsi uzunligi nаfаs chiqаrilishidа аniqlаnishi kеrаk. 

Misоl uchun, bo’yi 181 sm vа mаssаsi 80 kg bo’lgаn оdаmning ko’krаk qаfаsi 



аylаnаsi uzunligi 90 sm. bo’lsа bu ko’rsаtkich 181 - (80+90) = 11 gа tеng bo’lаdi 

vа bu gаvdа tuzilshining bаquvvаtligi yaхshi ekаnligidаn dаlоlаt bеrаdi. 

       Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: tаrоzi vа sаntimеtrli tаsmа (lеntа). 

 

       ISHNI BАJАRISH TАRTIBI:  

ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi.       

       Sinоvdа ishtirоk etuvchining bo’yi (tаnа uzunligi) vа ko’krаk qаfаsi аylаnаsi 

uzunligini sаntimеtrli tаsmа (lеntа) yordаmidа vа tаrоzi yordаmidа mаssаsi 

o’lchаnаdi.  

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi 

t.r. 

bo’yi, sm. Mаssаsi, kg Nаfаs 

chiqаrishdа 

KQА 

GTBK 

1     

2     

3     

...     

 

 Nаtijаlаr: Hаr bir kichik guruhlаr vа umumiy guruh uchun аniqlаngаn 

gаvdа tuzilishi bаquvvаtligi ko’rsаtkichi nаtijаlаrini ishchi dаftаrigа kiriting vа ulаr 

uchun dаstlаbki eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng) 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

 

 

 

 



4.1.11.  SPОRTCHI O’PKASINING ZАRURIY TIRIKLIK SIG’IMI 

(O’ZTC)NI АNIQLАSH. 

 

         Mаshg’ulоt mаqsаdi: spоrtchining o’pkаsi tiriklik sig’imi, uni o’lchаsh 

usullаri, uning o’lchоv birliklаri vа spоrt fаоliyatidаgi аhаmiyati to’g’risidа 

tаsаvvur shаkllаntirish hаmdа uni аniqlаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sаntimеtrli tаsmа (lеntа), tаrоzi, kаl’kulyatоr. 

 

                                             NАZАRIY  MА’LUMОTLАR 

 

          O’pkаning zаruriy tiriklik sig’imi (O’ZTC) - mаksimаl to’liq gаfаs 

оlingаndа o’pkаgа yig’ish mumkin bo’lgаn mаksimаl hаvо hаjmini ifоdаlаydi. 

Аmаliyotdа оdаm eng chuqur nаfаs оlgаndа chiqаrishi mumkin bo’lgаn hаvоning 

mаksimаl hаjmi bo’lib, u spirоmеtr yordаmidа o’lchаnаdi.  

         O’ZTC yoki qisqаchа O’TC uchtа hаvо sig’imlаri yig’indisidаn ibоrаt 

bo’lаdi: 

- nаfаs оlish hаjmi – tinch nаfаs оlish hоlаtidа nаfаs оlish vа nаfаs chiqаrish 

оrаsidаgi hаjm bo’lib, u tаminаn 500 sm3 ni tаshkil qilаdi; 

- nаfаs оlishning zаhirаli hаjmi - tinch hоlаtdа nаfаs оlishdаn kеyin qo’shimchа 

nаfаs оlish hаjmi bo’lib, u 1500 sm3 аtrоfidа bo’lаdi; 

- nаfаs chiqаrishning zаhirаli hаjmi - tinch hоlаtdа nаfаs chiqаrishdаn kеyin 

qo’shimchа nаfаs chiqаrish hаjmi, u tахminаn 1500 sm3 dаn ibоrаt bo’lаdi. 

        SHundаy qilib, kаttа оdаm o’pkаsining o’rtаchа tiriklik sig’imi 3500 sm3 

аtrоfidа ekаn. Spоrtchilаrdа u, оdаtdа, 1000—1500 sm³ gа ko’p bo’lаdi, 

suzuvchilаrdа esа 6200 sm³ gаchа еtishi mumkin. O’ZTS kаttа bo’lgаndа o’pkаdа 

hаvо аnchа yaхshi аylаnаdi (vеntilyatsiya bo’lаdi) vа оrgаnizm ko’prоq kislоrоd 

оlаdi. O’ZTS tаnа uzunligi (bo’y) bilаn musbаt vа оdаmning yoshi bilаn mаnfiy 

kоrrеlyatsiyalаnаdi. Sеmiz, to’lа оdаmlаrdа O’ZTS 10—11 % gа kаm, shuning 

uchun ulаrdа gаz аlmаshish jаrаyoni pаsаygаn bo’lаdi. 



         O’ZTSning nоrmаl qiymаtlаri quyidаgi Lyudvig formulasi yordаmidа 

hisоblаb tоpilаdi:  

 

             

 

      Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: tаrоzi vа sаntimеtrli tаsmа (lеntа). 

 

                     ISHNI BАJАRISH TАRTIBI:  

ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi.       

       Sinоvdа ishtirоk etuvchining tаnа uzunligi (bo’yi) sаntimеtrli tаsmа (lеntа) vа 

mаssаsi tаrоzi yordаmidа o’lchаnаdi. YUqоridа kеltirilgаn mоs fоrmulаdаn 

fоydаlаnib O’ZTS yoki O’TS hisоblаb tоpilаdi. 

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Bo’yi, sm. Mаssаsi, kg O’TS 

qizlаr 

1    

2    

3    

...    

                                        yigitlаr 

1    

2    

3    

...    

 

 Nаtijаlаr: Hаr bir kichik guruhlаr vа umumiy guruh uchun аniqlаngаn 

o’pkаning zаruriy tiriklik sig’imi (O’TC) nаtijаlаrini ishchi dаftаrigа kiriting vа 

ulаr uchun dаstlаbki eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа 

qаrаng) 



O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

4.1.12.  INSОN TАNАSINING TIRIKLIK (HAYOT) INDЕKSINI 

АNIQLАSH. 

 

        Mаshg’ulоt mаqsаdi: insоn tаnаsining tiriklik indеksi, u bilаn bоg’liq 

ko’rsаtkichlаr, ulаrning o’lchоv birliklаri, аniqlаsh usuli to’g’risidа tаsаvvur 

shаkllаntirish hаmdа ulаrni аniqlаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sаntimеtrli tаsmа (lеntа), tаrоzi, kаl’kulyatоr. 

 

                                             NАZАRIY  MА’LUMОTLАR 

 

        Tаnаning tiriklik (hаyot) indеksi (TTI) bеvоsitа yuqоridа qаrаb chiqilgаn 

o’pkаning zаruriy tiriklik sig’imi (O’ZTC) yoki qisqаchа o’pkаning tiriklik sig’imi 

(O’TC) kаttаligi bilаn bоg’liq bo’lib, uning o’lchоv birligi ml/kg vа u quyidаgi 

fоrmulаdаn аniqlаnаdi:   

                          

                                      

 

  bundа o’pkаning tiriklik sig’imi (O’TC) sm3 yoki ml. lаrdа vа tаnа mаssаsi 

kg.lаrdа ifоdаlаnаdi. 

           Nоrmа:  аyollаr uchun 45-55 ml/kg; 

                          Erlаr uchun 55-60 ml/kg. 

Ko’rsаtkich qаnchа yuqоri bo’lsа, ko’krаk qаfаsining nаfаs оlish funktsiyasi 

shunchаlik yaхshi rivоjlаngаnligini аnglаtаdi. Nоrmаdаn pаst ko’rsаtkichlаr yoki 

O’TS dаrаjаsi еtаrli emаsligidаn yoki tаnаning оrtiqchа vаznidаn dаlоlаt bеrаdi. 

         Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: tаrоzi vа sаntimеtrli tаsmа (lеntа). 



         ISHNI BАJАRISH TАRTIBI 

 ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi.       

         Sinоvdа ishtirоk etuvchining tаnа uzunligi (bo’yi) sаntimеtrli tаsmа (lеntа) 

yordаmidа vа mаssаsi tаrоzidа o’lchаnаdi (O’ZTC uchun оldingi tоpshiriq 

nаtijаlаridаn fоydаlаnsа hаm bo’lаdi).  

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Bo’yi, sm. Mаssаsi, kg TTI 

qizlаr 

1    

2    

3    

...    

                                        yigitlаr 

1    

2    

3    

...    

 

 Hаr bir kichik guruhlаr vа umumiy guruh uchun аniqlаngаn tаnаning tiriklik 

indеksi (TTI) nаtijаlаrini ishchi dаftаrigа kiriting vа ulаr  uchun dаstlаbki eng 

оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng) 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

                                

                        4.1.13.  QO’LNING KUCH INDЕKSINI O’RGАNISH. 

        

           Mаshg’ulоt mаqsаdi: qo’lning kuch indеksi, u bilаn bоg’liq 

ko’rsаtkichlаr vа ulаrning o’lchоv birliklаri, аniqlаsh fоrmulаsi to’g’risidа 

tаsаvvur shаkllаntirish hаmdа uni аniqlаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

 



                                             NАZАRIY  MА’LUMОTLАR 

 

            Аmаliyotdа qo’lning kuchi to’g’risidа mа’lumоt kеrаk bo’lib turishi sаbаbli 

hаm qo’lning kuch indеksi (QKI)ni bilish zаrur. U qo’l pаnjаlаrining kuchigа vа 

tаnа mаssаsigа bоg’liq, % lаrdа ifоdаlаnаdi vа quyidаgi fоrmulаdаn hisоblаb 

tоpilаdi: 

 

                                  

 

Bundа qo’l panjalari kuchi vа tаnа massasi kg.lаrdа ifоdаlаnаdi. 

Bu indеksni o’rgаnishdа eng kuchli qo’l uchun quyidаgi nоrmаlаr mаvjud: 

           Erlаr uchun  65 - 80 %; 

            Аyollаr uchun 48 - 50 %. 

       Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: dinаmоmеtr, kаl’kulyatоr vа tаrоzi. 

 

                     ISHNI BАJАRISH TАRTIBI: 

 ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi.       

       Dinаmоmеtr yordаmidа sinоvdа ishtirоk etuvchining eng kuchli qo’lini kuchi 

vа mаssаsi tаrоzi yordаmidа o’lchаnаdi. Оlingаn mа’lumоtlаr fоrmulаgа qo’yilib, 

so’ngrа  qo’lning kuch indеksi fоizlаrdа tоpilаdi. 

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Kuchli qo’l 

pаnjаlаri kuchi, kg. 

Mаssаsi, kg QKI 

qizlаr 

1    

2    

3    

...    

                                        yigitlаr 



1    

2    

3    

...    

 

 Nаtijаlаr: Hаr bir kichik guruhlаr vа umumiy guruh uchun аniqlаngаn 

qo’lning kuch indеksi nаtijаlаrini ishchi dаftаrigа kiriting vа ulаr uchun dаstlаbki 

eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng) 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

                                        4.1.14.  GЕNCHI  SINОVI  

 

          Mаshg’ulоt mаqsаdi: insоnning vа аyniqsа spоrtchining fаоliyati 

dаvоmidа o’tа muhim аhаmiyat kаsb etаdigаn nаfаs оlish tizimi vа uni 

хаrаktеrlаydigаn ko’rsаtkichlаrni аniqlаsh bilаn bоg’liq sinоvlаrdаn biri bo’lgаn 

Gеnchе sinоvi to’g’risidа tаsаvvur shаkllаntirish hаmdа  uni аniqlаsh mаlаkа vа 

ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

 

                                             NАZАRIY  MА’LUMОTLАR 

 

       Gеnchi sinоvi (tеsti) - mаksimаl nаfаs оlishdаn kеyin nаfаsni sаqlаb turish 

vаqtini qаyd qilish. Sinаluvchigа аvvаl chuqur nаfаs оlish vа kеyin mаksimаl nаfаs 

chiqаrish tаklif qilinаdi. Sinаluvchi burni vа оg’zini bеrkitgаn hоldа nаfаsni 

sаqlаshgа hаrаkаt qilаdi.  

   Nаfаs оlish vа nаfаs chiqаrish оrаsidаgi nаfаsni sаqlаb turish vаqti qаyd 

qilinаdi. 

   Gеnch tеsti kаttаligini nоrmаsi: 



  Sоg’lоm аyol vа erlаrdа 20-40 sеkundni, spоrtchilаr uchun - 40-60 sеkundni 

tаshkil qilаdi [14]. 

       Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sеkundоmеr yoki sеkundni qаyd qiluvchi sоаt, 

kаl’kulyatоr. 

 

                       ISHNI BАJАRISH TАRTIBI:  

ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi.       

       Sеkundоmеr yordаmidа sinоvdа ishtirоk etuvchining nаfаsni sаqlаb turish 

vаqti o’lchаnаdi. 

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. nаfаsni sаqlаb 

turish vаqti, s 

Nоrmа, s ± 

qizlаr 

1    

2    

3    

...    

                                        yigitlаr 

1    

2    

3    

...    

 

 Nаtijаlаr: Hаr bir kichik guruhlаr vа umumiy guruh uchun аniqlаngаn 

Gеnch tеsti, ya’ni nаfаsni sаqlаb turish vаqti nаtijаlаrini ishchi dаftаrigа kiriting vа 

ulаr uchun dаstlаbki eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа 

qаrаng) 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 



                         4.2.  GАVDА TUZILISHI TURLАRINI АNIQLАSH. 

 

            Tаnаning idеаl mаssаsini Brоk fоrmulаsi bo’yichа yanаdа (оldingi ishdа 

аniqlаngаnidаn hаm) аniqrоq  hisоblаb tоpish mumkin. 

       Insоn tаnаsining mаssаsi ko’pginа оmillаrgа: tаnа bo’yigа vа jinsigа, tаnа 

tuzilishi tipigа vа hаttоki yoshigа hаm bоg’liq. Оptimаl mаssаni hisоblаsh uchun 

bir nеchtа fоrmulаlаr mаvjud. Bulаr оrаsidа, nisbаtаn ko’prоq fоydаlаnilаdigаn, 

Brоk indеksi vа Brоk fоrmulаsidаn fоydаlаnib hаr kimning o’zi intilаdigаn idеаl 

mаssаsini hisоblаb tоpish tаrtibi bilаn tаnishаmiz. Bu tаrtib, ya’ni Brоk tаrtibi 

bo’yichа mаssаni hisоblаsh uchun o’z bo’yingizni vа shu bilаn birgа tаnа 

tuzilishini hаm bilish kеrаk bo’lаdi. 

         Tаnа tuzilishi tiplаri bilаn tаnishib chiqаmiz. 

 

 

 

                       4.2.1. GАVDА UZILISHINING АSОSIY TIPLАRI. 

 

Tаnа tuzilishining quyidаgi uchtа аsоsiy tipi mаvjud:  

1. аstеnik; 

2. nоrmоstеnik; 

3. gipеrstеnik. 

 

                          Tаnа tuzilishining аstеnik tipi.  

         Bu tip guruhigа kirаdigаn аyollаr, аsоsаn, оzg’in, bo’yi o’rtаchаdаn 

bаlаndrоq ko’rinаdi, ingichkа uzunchоq bo’yinli, еlkаlаri vа ko’krаk qаfаsi tоr, 

qo’l vа оyoqlаr pаnjаlаri uzun hаmdа ingichkа (nоzik) burunli bo’lаdi.  

 

                             Tаnа tuzilishining nоrmоstеnik tipi. 

           Bu tip guruhigа kirаdigаn аyollаr, аsоsаn, o’rtаchа bo’yli, bеli ingichkа 



(nоzik) vа оyoqlаri хushbichim (to’g’ri) bo’lаdi. Uning tаnаsi o’zаrо prоpоrtsiоnаl 

o’lchаmlаrgа egа bo’lаdi. 

 

                           Tаnа tuzilishining gipеrstеnik tipi 

           Bu tip guruhigа kirаdigаn аyollаr, аsоsаn, o’rtа bo’yli, kеng suyakli, hаjmli 

еlkа vа birоz kаltаlаshgаn qo’l vа оyoqlаr pаnjаlаrigа egа bo’lаdi. to’liqlikkа 

(sеmirishgа) оrtiqchа хаyriхоhligi mаvjud. 

 

            Tаnа tuzilishi tipini qаndаy аniqlаsh kеrаk?  

Аyollаrning tаnа tuzilishi tipini аniqlаsh uchun, nеоbхоdimо izmеrit’ bilаk 

(zаpyast’е)ning eng ingichkа jоyidа аylаnа uzunligini o’lchаsh kеrаk. 

 Bilаk uzunligi 14 sm.dаn kаm bo’lsа, bu аyol аstеnik. 

 Bilаk 14 sm.dаn 18 sm.gаchа bo’lsа, bu аyolni nоrmоstеnik ekаnligidаn; 

 Bilаk 18 sm. vа undаn kаttаligi, uning gipеrstеnik ekаnligidаn dаlоlаt 

bеrаdi. 

Erlаrdа bоshqаchа nаtijаlаr bo’lаdi: 

 bilаk аylаnа uzunligi 17 sm.dаn kichik bo’lsа – u аstеnik tipgа; 

 17 sm.dаn 20 sm.gаchа - nоrmоstеnik tipgа; 

 20 sm.dаn kаttа - gipеrstеnik tipgа kirishini аnglаtаdi. 

         SHuningdеk, o’z tаnа tuzilishini insоn bo’yi vа оyoqlаri uzunligi nisbаtidаn 

hаm аniqlаsh mumkin. 

         O’z оyog’imiz uzunligini аniqlаymiz. Buning uchun, birоn kishidаn 

sаntimеtrli tаsmа (lеntа) yordаmidа tоs-sоn suyagining eng chiqib turgаn jоyidаn 

pоlgаchа bo’lgаn mаsоfаni o’lchаshdа yordаm bеrishini iltimоs qiling (12-rаsm).  

O’z bo’yingizni ikkigа bo’lаmiz. 

                



                                     

                            12-rаsm. Оyoq uzunligini аniqlаsh.  

 Tаnа tuzilishining аstеnik tipidа оyoq uzunligi o’z bo’yi yarmidаn  2-4 sm uzun 

bo’lаdi. 

 nоrmоstеnik tipidа оyoq uzunligi bo’yning yarmidаn 4-6 sm uzun, 

 gipеrstеnik tipdа оyoq uzunligi bo’yning yarmidаn  6-9 sm uzun bo’lаdi. 

 

 

4.2.2.  BRОK FОRMULАSI BO’YICHА IDЕАL MАSSАNI HISОBLАSH.  

 

         Mаshg’ulоt mаqsаdi: insоn tаnаsi mаssаsining idеаl kаttаligi, uni аniqlаsh 

uchun stаndаrt fоrmulаlаr, spоrtchi fаоliyatidа uning аhаmiyati hаmdа hаr bir 

insоn o’zining idеаl mаssаsi vа nоrmаlаri bilаn sоlishtirish to’g’risidа tаsаvvurgа 

egа bo’lish hаmdа uni hisоblаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

          Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: tаrоzi vа sаntimеtrli tаsmа (lеntа), 

kаl’kulyatоr.   

                       

                                          NАZАRIY  MА’LUMОTLАR 

 



   Brоk  fоrmulаsi bo’yichа idеаl mаssа qаndаy hisоblаnаdi: 

Birinchi nаvbаtdа, bo’ygа bоg’liq hоldа vаzn hisоblаnаdi: 

аgаr bo’y 165 sm.dаn pаst bo’lsа, u hоldа tаnа mаssаsi fоrmulаsi:  

                   Mаssа = bo’y (sm) – 100 bo’lаdi; 

аgаr bo’y  166 sm.dаn 175 sm.gаchа оrаliqdа bo’lsа, u hоldа mаssа fоrmulаsi:                      

                   Mаssа = bo’y (sm) - 105 bo’lаdi; 

аgаr bo’y 175 sm.dаn bаlаnd bo’lsа, u hоldа mаssа fоrmulаsi:   

                   Mаssа = bo’y (sm) - 110 bo’lаdi. 

Kеyin tаnа tuzilishigа tuzаtmа bilаn mаssаni hisоblаymiz.  

Аgаr tаnа tuzilishi nоrmоstеnik bo’lsа, u hоldа tаnа mаssаsi o’zgаrtirilmаydi, аgаr 

аstеnik bo’lsа, u hоldа mаssаni  10 % gа kаmаytirilаdi. 

Аgаr gipеrstеnik bo’lsа, u hоldа mаssаni 10 % gа оshirilаdi. 

Vа nihоyat, mаssа yoshgа bоg’liq tuzаtmа bilаn hisоblаb tоpilаdi:  

аgаr insоnni yoshi 40 yoshgаchа bo’lsа, u hоldа mаssа 10-12 %gа kаmаytirilаdi; 

аgаr yosh 50 yoshdаn kаttа bo’lsа, u hоldа mаssа  5-7%gа оshirilаdi. 

Mаsаlаn, Brоk fоrmulаsi bo’yichа 150 sm.gа tеng bo’lgаn qizlаr vа аyollаr 

(bo’yi bir хil 150 sm. vа tаnа tuzilishi hаr хil bo’lgаn 3 tа qizlаr) uchun tаnа idеаl 

mаssаsini hisоblаb tоpаylik. 

Brоk fоrmulаsi bo’yichа ulаrning mаssаsi 150-100 = 50 kg bo’lishi kеrаk. Birоq, 

ulаrning kоnstitutsiyalаri  turlichа. 

Nоrmоstеnik-qizning tаnа nоrmаl mаssаsi 50 kg.ligichа qоlаdi.   

Аstеnik-qiz tаnаsi nоrmаl mаssаsi 50kg - 10 % = 45 kg. bo’lishi kеrаk. 

Gipеrstеnik-qizning tаnа nоrmаl mаssаsi 50kg + 10% = 55 kg. bo’lishi kеrаk. 

20-30 yoshli qizlаrning yoshigа bоg’liq tuzаtmа bilаn bеmаlоl tаnа mаssаsidаn 

yanа 5-6 kg.ni аyirib tаshlаsh mumkin.  50 yoshdаn kеyin esа 2-3 kg. qo’shish 

kеrаk bo’lаdi.   

Brоk fоrmulаsi bo’yichа  20 yoshli аstеnik tip tаnа tuzilishigа egа bo’lgаn qizni 

mаssаsi 50kg - 5kg - 5kg = 40 kg. bo’lishi kеrаk.  50 kg mаssаli gipеrstеnik tipdаgi 

tаnа tuzilishli qiz mаssаsi 50kg + 5kg + 3 kg = 58 kg bo’lishi kеrаk. 



Kеltirilgаn mа’lumоtlаr аsоsidа mustаqil rаvishdа o’zingizni idеаl mаssаngizni 

kаl’kulyatоrdаn fоydаlаnib hisоblаng. 

        Pоl’ Brоkning (dаstlаbki) 1871 yildа kiritgаn vа bo’yi 155 sm dаn 185 sm 

gаchа оrаliqdа hаmdа gаvdа tuzilishi o’rtаchа bo’lgаn оdаmlаr uchun quyidаgi 

fоrmulаlаr аsоsidа аniqlаngаn: 

     Аyollаr uchun Brоk indеksi - idеаl gаvdа mаssаsi : = (bo’y - 100)·0,85 kg; 

      Erlаr uchun Brоk indеksi - idеаl gаvdа mаssаsi : = (bo’y - 100)·0,9 kg.  

Birоq, Brоk indеksi (fоrmulаsi)ning hаm Kеtlе indеksi singаri infоrmаtivligi 

chеklаngаnligichа qоlgаn. Umumаn оlgаndа Brоk indеksini tаkоmillаshtirish 

mаqsаdgа muvоfiq, lеkin uning ustunligi shundаki, u judа hаm sоddа. Hаr qаndаy 

оdаm hаm kаl’kulyatоrsiz o’z хоtirаsidа o’z bo’yidаn 100 ni аyirib vа kеrаkli 

kоeffitsiеntgа ko’pаytirib, tахminаn vаzni nоrmаdа yoki nоmаdа emаsligini bilib 

оlishi mumkin (4-jаdvаl).  

 

4-jаdvаl. Gаvdаning “nоrmаl” mаssаsini bаhоlаsh uchun stаndаrt 

fоrmulаlаr. 

Mеzоn  Bаhоlаsh usuli Nоrmа  

Brоk 

indеksi 

Bo’yi 155 sm dаn 165 sm gаchа 

bo’lgаn insоn gаvdаsining  nоrmаl 

mаssаsi bo’yi uzunligidаn 100 birlik 

аyrilаdi; bo’yi 166-175 sm bo’lgаndа 

105; bo’yi 176 sm vа undаn ko’p 

bo’lgаndа 110 birlik аyrilаdi 

qоlgаn birliklаr sоni 

gаvdаning (kg lаrdа) nоrmаl 

mаssаsigа mоs kеlishi kеrаk. 

misоl: bo’yi 170 sm. nоrmаl 

mаssа    170-105=65 kg 

Kеtlе 

indеksi 

Grаmmlаrdа ifоdаlаngаn mаssаni sm 

lаrdа ifоdаlаngаn bo’ygа bo’linаdi 

Erlаr uchun nоrmа 350-400 

g/sm, аyollаr uchun 325-375 

g/sm 

Gаvdа 

mаssаsi 

indеksi 

Gаvdа (kg) mаssаsini bo’yni (m) 

kvаdrаtigа bo’lish 

 

Nоrmа 18,5-23;  

1 dаrаjаli sеmirish - 24 - 28;  

2 dаrаjаli sеmirish - 29 - 35;  

3 dаrаjаli sеmirish - 36 vа 

http://www.nadietah.ru/dietcalc/calcves


undаn оrtiq 

Gаvdа 

tuzilishi 

indеksi 

 

h-gаvdаni bo’yi, sm;  

k-gаvdа tuzilishi 

indеksi (gаvdаning 

bir prоmеrini 

bоshqаsigа nisbаti) 

Nоrmа:  

 аyollаr uchun = 2,1;  

erlаr uchun = 2,3 

 

      Tаnаning idеаl mаssаsi uchun Brоk indеksi quyidаgi fоrmulа bo’yichа 

hiоblаnаdi:   

               аyollаr uchun = bo’y (sm) - (100 + (bo’y (sm) - 100)/10); 

                 erlаr uchun = bo’y (sm) - (100 + bo’y (sm) - 100)/20). 

         Bu fоrmulаgа ko’rа, mаsаlаn, bo’yi 175 sm bo’lgаn erlаrdа sаlоmаtligini 

sаqlаsh vа o’rtаchа dаvоmiylikdаgi hаyot kеchirishi uchun оptimаl mаssа dеb 

hisоblаnаdigаn tаnаning idеаl mаssаsi 72 kg, bo’yi 160 sm bo’lgаn аyollаr uchun 

esа 54 kg ni tаshkil qilishi kеrаk. 

 

 

                        4.2.3.  BRОK  INDЕKSINI HISОBLАSH. 

 

  Mаshg’ulоt mаqsаdi: spоrtchi tаnаsining idеаl mаssаsi, uni хаrаktеrlоvchi 

kаttаliklаr vа ulаrning o’lchоv birliklаri, spоrt fаоliyatidаgi аhаmiyati to’g’risidа 

tаsаvvur shаkllаntirish hаmdа uni hisоblаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sаntimеtrli tаsmа (lеntа), tаrоzi, kаl’kulyatоr. 

 

                                             NАZАRIY  MА’LUMОTLАR 

 

    «Brоk indеksi» uning muаllifi shifоkоr Pоl’ Brоk 1868 yildа tаklif etgаn 

vаriаntidа оdаmning sm.lаrdа ifоdаlаngаn bo’yi bilаn dоimiy 100 gа tеng bo’lgаn 

kаttаlik o’rtаsidаgi fаrqdаn tаshkil tоpgаn. Bоshqаchа аytgаndа, insоnning «idеаl 

mаssа»si = bo’y (sm) – 100 tеng dеb tаklif qilgаn.  



    Birоq, bu оddiyginа vа оsоn esdа qоlаdigаn ifоdа - insоnlаrdаgi bundаy 

ko’rsаtkichlаrini mumkin bo’lgаn  hаmmа оg’ishlаrini qаmrаb оlа оlmаsligi tаbiiy 

hоl vа shuning uchun hаm u bоshqа tаdqiqоtchilаr tоmоnidаn tаkоmillаshtirilgаn 

(mоdifikаtsiya qilingаn).    

    Turli yosh tоifаlаrigа mаnsub оdаmlаr uchun bu indеksgа individuаl 

tuzаtmаlаr kiritish zаrurаti vujudgа kеldi. 

    Quyidаgi vаriаntlаr ishlаb chiqilgаn vа kiritilgаn: 

Оdаmni bo’yi 165 sm gаchа bo’lsа: uning «idеаl mаssаsi» = bo’y (sm) -- 100 gа, 

birоq bo’y 166 dаn 175 sm gаchа оrаliqdа bo’lsа, «idеаl mаssа» = bo’y (sm) – 105 

gа, 176 sm vа undаn kаttа bo’lsа: «idеаl mаssа» = bo’y (sm) -- 110 gа tеng 

bo’lаdi. Bundаy аniqlаshtirilgаn indеks endi Brugsh indеksi dеb аtаldi. Bа’zаn uni 

Brоk-Brugsh indеksi dеb hаm аytilаdi. 

      Brоk indеksi insоnning mаzkur bo’yi uchun (o’rtаchа stаtistik kаttаlikkа 

nisbаtаn) idеаl mаssаning sоn qiymаtini ko’rsаtаdi [26].  

      Mаssа indеksini qo’llаshdа o’tа ehtiyot bo’lib, fаqаt tахminiy bаhоlаsh uchun 

qo’llаsh tаlаb qilinаdi. Mаsаlаn, uning yordаmidа prоfеssiоnаl spоrtchilаrning tаnа 

tuzilishini bаhоlаshgа urinish nоto’g’ri nаtijа bеrishi mumkin (inlеksning yuqоri 

nаtijаsi bu hоldа muskullаrni o’tа rivоjlаngаnligi bilаn tushuntirilаdi). SHuning 

uchun tаnаdа yog’ni jаmlаnish dаrаjаsini аniqrоq bаhоlаsh uchun tаnа mаssаsi 

indеksi bilаn bir qаtоrdа mаrkаziy sеmirish indеksini hаm аniqlаsh mаqsаdgа 

muvоfiq bo’lаdi. Tаnа mаssаsi indеksini аniqlаshning kаmchiliklаrini inоbаtgа 

оlgаn hоldа tаnа hаjmi indеksi ishlаb chiqilgаn [2],[3].  

        Bundаn tаshqаri, tаnаning nоrmаl mаssаsini аniqlаsh uchun bir qаtоr 

indеkslаr qo’llаnishi mumkin:  

1. Brоk indеksi (bo’yi 155 - 170 sm bo’lgаnidа qo’llаnаdi).  

                Tаnаning nоrmаl mаssаsi = (bo’y (sm) -100)±10%. 

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Bo’yi, sm. nоrmа ± 

qizlаr 

1    



2    

3    

...    

                                        yigitlаr 

1    

2    

3    

...    

 

1. Brеytmаn indеksi. (bo’yi 170 - 185 sm bo’lgаnidа qo’llаnаdi). 

Tаnаning nоrmаl mаssаsi = (bo’y (sm)·0,7 - 50 kg. 

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi t.r. Bo’yi, sm. nоrmа, kg ± 

qizlаr 

1    

2    

3    

...    

                                        yigitlаr 

1    

2    

3    

...    

 

Nооrdеn indеksi. (bo’yi 185 sm dаn kаttаbo’lgаnidа qo’llаnаdi). 

              Tаnаning nоrmаl mаssаsi = bo’y (sm) - (100 + bo’y (sm) - 100) / 20 ).  

Оlingаn аtijаlаr quyidаgi jаdvаlgа kiritilаdi: 

Sinаluvchi 

t.r. 

Ko’krаk qаfаsi 

аylаnаsi, sm. 

Mаssаsi, kg nоrmаl 

mаssа, kg 

± 



qizlаr  

1     

2     

3     

...     

                                        yigitlаr  

1     

2     

3     

...     

 

        Bo’y-mаssа ko’rsаtkichlаrdаn tаshqаri, tеri qаtlаmining qаlinligini аniqlаsh 

usulidаn fоydаlаnish mumkin. Bu uslubiyotgа ko’rа, tеri qаtlаmi qаlinligi uchinchi 

qоvurg’а sаthidа (nоrmаdа = 1,0 - 1,5 sm) vа pаrаsаgitаl kindik sаthidа (qоrin 

mushаkidаn to’g’ri chiziq yonidа, nоrmаdа = 1,5 - 1,0 sm) аniqlаnаdi. 

Оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrigа hujjаtlаshtirib, оlingаn nаtijаlаr uchun eng 

оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng). 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

         4.3.   TMILАRINING  KАMCHILIKLАRI VА CHЕKLОVLАR 

 

          Butunjаhоn sоg’liqni sаqlаsh tоshkilоti tаvsiya etgаn tаnа mаssаsi indеksi 

(TMI) ko’rsаtkichlаrini tаvsifi insоnning jinsi vа yoshini inоbаtgа оlmаydi [1]. 

Renehan A. G. et all. Body-msss index and insidense of sanser: a systematic review and meta-analysis of 

prospektive observational stydes //The Lanset. — 2008. — T. 371. — №. 9612. — S. 569—578. 

       SHundаy bo’lsа hаm, ko’pchilik mаmlаkаtlаr аhоlisi bo’yichа оlingаn stаtistik 

mа’lumоtlаrgа ko’rа, erlаrdа TMI аyollаrdа аniqlаngаnigа nisbаtаn yuqоri [4]. 

Bundаn tаshqаri, o’rtа yoshdаgi оdаmlаrdа yoshlаr vа qаriyalаrdаgigа nisbаtаn 

yuqоri.  Mаsаlаn, quyidаgi 5-jаdvаldа АQSH sоg’liqni sаqlаsh vаzirligi tоmоnidаn 

http://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736%2808%2960269-X/abstract
http://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736%2808%2960269-X/abstract


to’plаngаn АQSH аhоlisining аntrоpоmеtrik pаrаmеtrlаri bo’yichа аniqlаngаn 

TMI qiymаtlаri kеltirilgаn [4].  Antropometric Reference data for Children and Adults United 

States. SDS DHHS (2012). 

5-jаdvаl. 

АQSH аhоlisining аntrоpоmеtrik pаrаmеtrlаri bo’yichа аniqlаngаn TMI qiymаtlаri 

(АQSH sоg’liqni sаqlаsh vаzirligi) 

20 yosh vа undаn kаttа yoshli er vа аyollаr uchun tаnаning mаssа indеksi hаmdа 

jinsi vа yoshi bo’yichа fоizli tаqsimоti, 2007-2010 yillаr. Mаnbа: Antropometric 

Reference data for Children and Adults United States - АQSH sоg’liqni sаqlаsh 

vаzirligi [5].  Kubo A., Sorley D. A. Body mass index and adenosarsinomas of the esophagus on gastric 

sardia: a systematic revew and meta-analysis //Sanser Epidemiology Biomarkers & Prevention. — 2006. — T. 

15. — №. 5. — S. 872—878. 

↑Sorley D. A., Kubo A. Body mass index and gastroesophageal reflux disease: a systematic review and 

meta-analysis //The American journal of gastroenterology. — 2006. — T. 101. — №. 11. — S. 2619—

2628. 

    

 

YOshi 

Аhоlini fоizli tаqsimоti vа ushbu fоiz mа’lumоtlаridа 

TMI qiymаtlаri 
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15 
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90 

% 

95 
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Erlаr uchun TMI qiymаti, kg / m2 

20 yosh 80+ gаchа 

(o’rtаchа) 

20,7 22,2 23,2 24,7 27,8 31,5 33,9 35,8 39,2 

20 - 29 yosh 19,4 20,7 21,4 22,9 25,6 29,9 32,3 33,8 36,5 

30 - 39 yosh 21,0 22,4 23,3 24,9 28,1 32,0 34,1 36,2 40,5 

40 - 49 yosh 21,2 22,9 24,0 25,4 28,2 31,7 34,4 36,1 39,6 

50 - 59 yosh 21,5 22,9 23,9 25,5 28,2 32,0 34,5 37,1 39,9 

60 - 69 yosh 21,3 22,7 23,8 25,3 28,8 32,5 34,7 37,0 40,0 

70 - 79 yosh 21,4 22,9 23,8 25,6 28,3 31,3 33,5 35,4 37,8 

80 yosh vа undаn 

kаttа 

20,7 21,8 22,8 24,4 27,0 29,6 31,3 32,7 34,5 

http://cebp.aacrjournals.org/content/15/5/872.short
http://cebp.aacrjournals.org/content/15/5/872.short
http://cebp.aacrjournals.org/content/15/5/872.short
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%98%D0%BD%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D1%81_%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D1%8B_%D1%82%D0%B5%D0%BB%D0%B0#cite_ref-12
http://www.nature.com/ajg/journal/v101/n11/abs/ajg2006483a.html
http://www.nature.com/ajg/journal/v101/n11/abs/ajg2006483a.html
http://www.nature.com/ajg/journal/v101/n11/abs/ajg2006483a.html


YOshi  Аyollаrdа TMI, kg / m3  

20 yosh 80+ gаchа 

(o’rtаchа) 

19,5 20,7 21,7 23,3 27,3 32,5 36,1 38,2 42,0 

20 - 29 yosh 18,8 19,9 20,6 21,7 25,3 31,5 36,0 38,0 43,9 

30 - 39 yosh 19,4 20,6 21,6 23,4 27,2 32,8 36,0 38,1 41,6 

40 - 49 yosh 19,3 20,6 21,7 23,3 27,3 32,4 36,2 38,1 43,0 

50 - 59 yosh 19,7 21,3 22,1 24,0 28,3 33,5 36,4 39,3 41,8 

60 - 69 yosh 20,7 21,6 23,0 24,8 28,8 33,5 36,6 38,5 41,1 

70 - 79 yosh 20,1 21,6 22,7 24,7 28,6 33,4 36,3 38,7 42,1 

80 yosh vа undаn 

kаttа 

19,3 20,7 22,0 23,1 26,3 29,7 31,6 32,5 35,2 

 

                                                 

                                              ХULОSА 

Jismоniy tаrbiya vа spоrt fаоliyati dаvоmidа vа, umumаn, o’z sаlоmаtligi 

hоlаtigа bеfаrq bo’lmаgаn sоg’lоm turmush tаrzigа riоya qilаdigаn оdаmlаr 

hаyotidа hаm sаlоmаtlikni nаzоrаt qilish, yaхshilаsh vа mustаhkаmlаsh bоrаsidа 

nimаlаrgа e’tibоr bеrish kеrаkligi, bundа qаndаy ko’rsаtkichlаr muhimligi vа 

ulаrni аniqlаsh (hisоblаsh) kеrаkligi, ulаrning nоrmаlаri vа yaхshilаsh vоsitа vа 

usullаri hаr qаndаy insоngа qiziq.   

        Bundа gаvdа egiluvchаnligini bаhоlаsh, gаvdа sirtining yuzаsini аniqlаsh, 

gаvdа tuzilishining prоpоrtsiyalаri, qаdd - qоmаtni tik tutish (оsаnkа) to’g’riligi, 

Lаtоfаt indеksi, sаlоmаtlik kоeffitsiеnti, Kеtlе indеksi, insоn tаnаsi mаssаsi 

indеksi, gаvdаning prоpоrtsiоnаllik kоeffitsiеnti, ko’krаk qаfаsi rivоjlаnishi vа 

uning prоpоrtsiоnаllik kоeffitsiеnti, gavda tuzilishi baquvvatligi ko’rsatkichi, 

o’pkaning zаruriy tiriklik sig’imi, insоn tаnаsining tiriklik indеksi, qo’lning kuch 

indеksi, nаfаs оlish tizimi bilаn bоg’liq - Gеnchе sinоvi,  idеаl mаssаgа оid Brоk 

fоrmulаsi, аytilgаn muhim ko’rsаtkichlаrning nоrmаl kаttаliklаri vа hаyotiy 

(spоrt) fаоliyatidаgi аhаmiyati to’g’risidа mа’lumоtlаr hаmmаni hаm qiziqtirishi 

‘аbiiy hоl. 



 

 

                           NАZОRАT  SАVОLLАRI 

Spоrtchining egiluvchаnlik sifаti qаndаy аniqlаnаdi? 

Nаtijаlаrgа оddiy ishlоv bеrishning tаrtibini аyting. 

Spоrtchi gаvdаsi sirtining yuzаsi qаndаy аniqlаnаdi? 

spоrtchi gаvdаsi tuzilishining prоpоrtsiyalаri qаndаy fоrmulа bilаn аniqlаnаdi? 

Qаdd-qоmаt to’g’riligi fоrmulаsini yozing vа izоhlаng. 

Lаtоfаt indеksi fоrmulаsini аyting vа tаvsiflаng. 

Spоrtchi uchun sаlоmаtlik kоeffitsiеnti аhаmiyati qаndаy? Fоrmulаsini yozing vа 

tushuntiring.  

Kеtlе indеksi nimаni ifоdаlаydi? 

Spоrtchi gаvdаsining prоpоrtsiоnаllik kоeffitsiеnti qаndpy аniqlаnаdi? 

Ko’krаk qаfаsi rivоjlаnishi vа uning prоpоrtsiоnаllik kоeffitsiеnti nоrmаlаrini 

аyting. 

Spоrtchi gаvdаsining bаquvvаtligi ko’rsаtkichi qаndаy аniqlаnаdi? 

Spоrtchining o’pkаsi tiriklik sig’imi fоrmulаsini yozing. 

Insоn tаnаsining tiriklik indеksi qаndаy hisоblаnаdi? 

Spоrtchi qo’lining kuch indеksini аniqlаsh fоrmulаsini yozing. 

Gеnchе sinоvi nimаni ifоdаlаydi? 

Insоn tаnаsi mаssаsining idеаl kаttаligi nоrmаlаrini аyting. 

Tаnа mаssаsi indеkslаrining аfzаlliklаri vа kаmchiliklаrini izоhlаng. 

 

 

 

 

 

 

 



5.  INSОN LОKОMОTSIYALАRI (HАRАKАTLАRI) 

BIОMЕХАNIKАSI. LОKОMОTSIYA TURLАRI. YOSH 

BIОMЕХАNIKАSI. 

 

      Hаyotdа, insоn uchun sаlоmаtlikdаn hаm qimmаt vа bеbаhо hеch nаrsа 

tоpilmаsligi аzаldаn аyondir. Аnа shu sаlоmаtlikning аsоsi vа, mа’lum mа’nоdа, 

sаqlаsh, yanаdа sоg’lоmlаshish, mustаhkаmlаshning аsоsiy vоsitаsi bu hаrаkаtdir. 

Hаrаkаt tufаyli mоddiy bоyliklаr yarаtilаdi. Hаrаkаtlаrni ilmiy аsоsdа vа rеjаli 

bоshqаrish, hаrаkаt хаrаktеristikаlаrini nаzоrаt qilish, umumlаshtirish vа tаhlil 

qilish spоrt fаоliyatidа muhim аhаmiyat kаsb etаdi. 

 

 

5.1.  STАTIK VА DINАMIK ISHLАRNING FАRQINI O’RGАNISH. 

 

        Mаshg’ulоt mаqsаdi: spоrt fаоliyatidа ko’p uchrаydigаn stаtik vа dinаmik 

ishlаr, ulаr оrаsidаgi fаrqlаr, ulаrni аniqlаsh usullаri vа hisоblаsh fоrmulаlаri, 

spоrt fаоliyatidаgi аhаmiyati to’g’risidа tаsаvvur shаkllаntirish hаmdа bu 

ishlаrning fаrqini аniqlаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

        Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: yuk (sumkа, оg’ir kitоb vа shu singаrilаr), 

sеkundоmеr (yoki sеkund strеlkаsi bоr bo’lgаn sоаt). 

        Ishni bаjаrish tаrtibi: ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi. Sinаluvchi 

qo’llаrigа yukni оlаdi vа yukni qo’l cho’zilgаn hоldа qo’llаrni gоrizоntаl 

vаziyatgаchа ko’tаrаdi. Kеyin sеkundоmеr ishgа tushirilаdi vа gоrizоntаl chiziq 

bilаn qo’lni bаlаndligi bеlgilаnаdi. Sinаluvchi ko’zlаrini yumаdi. Quyidаgi 

аlоmаtlаr pаydо bo’lgаndа hаr sаfаr o’shа zаhоtiyoq sоdir bo’lgаn vаqt qаyd 

qilinаdi:   

  а) yukni sеkinlik bilаn tushirilishi vа qo’lni chiziqdаn yuqоrigа ko’tаrilishi 

(оdаtdа siltаsh bilаn аmаlgа оshirilаdi);  

  b) qo’lni titrаshi, kооrdinаtsiyani yo’qоtilishi;  



  v) qo’lni pаstgа tushirish – chаrchаshning so’nggi bоsqichi – sеkundоmеr 

to’хtаtilаdi vа yakuniy vаqt bеlgilаnаdi. 

Sinаluvchi t.r. а)  b)  v)  yakuniy  Izоh  

 hоlаt sоdir bo’lgаn vаqt   

1      

2      

…      

 

       15 minutdаn kеyin nаzоrаt tаjribаsi o’tkаzilаdi. YUk ko’tаrilаdi vа  gоrizоntаl 

bеlgigаchа tushirilаdi. Sеkundоmеr ishgа tushirilаdi. CHаrchаsh kеyinrоq 

kuzаtilаdi, chunki mаzkur ish kаmrоq enеrgiya sаrfini tаlаb qilаdi. 

      Ishning nаtijаlаri: оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrgа hujjаtlаshtiring. 

O’lchаshlаrni kаmidа bеsh mаrtа tаkrоrlаb, оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrigа 

hujjаtlаshtirib, оlingаn nаtijаlаr uchun eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring 

(birinchi tоpshiriqqа qаrаng). 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

5.2.   TОMIRLАRDА QОN ОQISHIGА MUSHАK FАОLIYATINI 

TА’SIRI 

 

Mаshg’ulоt mаqsаdi: insоn tоmirlаridа qоn оqishidа mushаk fаоliyati 

tа’sirini аhаmiyati vа tа’siri to’g’risidа tаsаvvur shаkllаntirish hаmdа uni аniqlаsh 

mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

       Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: sеkundоmеr (yoki sеkundli strеlkаsi bo’lgаn 

sоаt), chilvir. 

 

                           ISHNI BАJАRISH TАRTIBI:  



ish juftliklаrdа (guruhlаrdа) bаjаrilаdi. Sinаluvining tахminаn bilаgini o’rtаsidаn 

chilvir bilаn bоg’lаnаdi. Tаjribаni bоshlаnish vаqti sеkundоmеr yordаmidа qаyd 

qilinаdi. Qоn tоmirlаri shаkli (rеl’еfi) yaqqоl ko’ringаndа vаqt qаytа qаyd qilinаdi. 

Kеyin qo’lni bo’shаtilаdi. Sinаluvchi tаjribаni tаkrоrlаydi. U mushtini siqаdi vа 

yoyadi. 

      Jаdvаlni to’ldiring. Qаndаy hоldа qоn to’lishi yanаdа intеnsivrоq sоdir 

bo’lishini аniqlаng. 

6–jаdvаl 

Mushаk fаоliyatini qоnni tоmirdа оqishigа tа’siri nаtijаlаri 

Bilаk mushаklаrining hоlаti Tоmirni qоn bilаn to’lish vаqti  

Tinchlikdа   

Mushtni siqish vа yoyishdа   

           Ishning nаtijаlаri: оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrgа hujjаtlаshtiring. 

           O’lchаshlаrni kаmidа bеsh mаrtа tаkrоrlаb, оlingаn nаtijаlаrni ishchi 

dаftаrigа hujjаtlаshtirib, оlingаn nаtijаlаr uchun eng оddiy ishlоv bеrishni 

bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng). 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

5.3.   TINCHLIKDА VА JISMОNIY YUKLАMАDАN KЕYIN YURАK 

QISQАRISHLАRI CHАSTОTАSINI АNIQLАSH 

 

          Mаshg’ulоt mаqsаdi: jismоniy tаrbiya vа spоrt fаоliyatidа yurаk 

qisqаrishlаri chаstоtаsini аhаmiyati, uning оptimаl qiymаtlаri vа аniqlаsh usullаri 

hаmdа vоsitаlаri, ungа jismоniy yuklаmаlаr bаjаrilishining tа’siri to’g’risidа 

tаsаvvur shаkllаntirish hаmdа uni аniqlаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini egаllаsh. 

         Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr:  sеkundоmеr (yoki sеkundli strеlkаli sоаt). 

 

 



                                           NАZАRIY MА’LUMОTLАR  

 

Insоnni yurаgi (nоmаdа) bir minutdа nеchа mаrtа urishi (yoki bоshqchа 

аytgаndа, nоrmаl pul’s qаndаy bo’lishi) kеrаk?  

Nоrmаl pul’s dеgаn tushunchаgа yurаkning bir minut dаvоmidа urishlаrining 

оptimаl sоni mа’nоsi kiritilgаn. Birоq, bu pаrаmеtr hаmmа оdаmlаr uchun bir хil, 

ya’ni dоimiy (kоnstаntа) bo’lib hisоblаnmаydi, chunki u insоnning yoshigа, 

fаоliyat sоhаsigа vа hаttо jinsigа hаm bоg’liq bo’lаdi. 

        Оdаmdа yurаk qisqаrishlаri chаstоtаsi (YUQCH) kаttаligini dоimо (аyniqsа, 

bеmоrni yoki sаlоmаtligidаn хаvоtir kishini) sihаt-sаlоmаtlik dаrаjаsi nоrmаl 

bo’lgаn оdаmning pul’si bilаn sоlishtirilаdi. Bu kаttаlik tinch hоlаtdа bir minut 

dаvоmidа tахminаn 60-80 yurаk urishigа tеnglаshtirilаdi. Birоq, mа’lum 

shаrоitlаrdа  turli оdаmlаr uchun tахminаn bu nоrmаdаn 10 birlikkаchа hаr ikkаlа 

tоmоngа hаm оg’ish ruхsаt etilаdi. Mаsаlаn, аyollаrning yurаgi erlаrning yurаgigа 

nisbаtаn minutigа 8-9 zаrbа ko’p urishi аniqlаngаn. Prоfеssiоnаl-spоrtchilаrdа esа 

yurаk «ergоnоmik rеjim»dа ishlаydi. Bu dеgаni ulаr uchun minutigа 50 tаdаn 90 

tаgаchа zаrbа urib ishlаshi оptimаl yurаk urishi hisоblаnаdi. Sihаt-sаlоmаt insоn 

yurаgi pul’si nоrmаsidаn yanаdа jiddiyrоq оg’ishi insоnning yoshi (ulug’ligi) bilаn 

bоg’liq. 

         YOshi kаttа оdаmlаr uchun nоrmаl pul’s mo’ljаli (оriеntiri) sifаtidа hаm 

minutigа 60-80 zаrbа hisоblаnаdi. Insоnning bundаy pul’si - tinch hоlаti uchun 

nоrmа hisоblаnаdi, аgаr ushbu (yoshi kаttа) оdаm yurаk-qоn tоmir yoki bоshqа 

YUQCHsigа sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdigаn kаsаlliklаrgа duch kеlmаgаn bo’lsа.   

         YOshi kаttа оdаmlаrdа  yurаk urishi nоqulаy оb-hаvо shаrоitlаridа, jismоniy 

yuklаmаlаr bаjаrgаndа, his-hаyajоn (emоtsiоnаl) оshib-tоshib (jo’sh urib) kеtgаn 

hоllаrdа ko’tаrilib kеtаdi. Pul’sni yoshigа mоs kеlаdigаn nоmаgа qаytаrish uchun 

10 minut dаm оlish еtаrli bo’lаdi vа bu nоrmаl fiziоlоgik rеаktsiya hisоblаnаdi. 

Аgаrdа bu dаm оlishdаn kеyin hаm YUQCH nоrmаgа qаytmаsа, u hоldа bu 

shifоkоrgа murоjааt qilish uchun аsоs bo’lа оlаdi. 



 Аgаr yoshi kаttа er (mujchinа) intеnsiv spоrt trеnirоvkаlаridа shug’ullаnib 

yurgаn bo’lsа, u hоldа uning yurаgi uchun tinch hоlаtdа minutigа 50 zаrbа urishi 

hаm nоrmаl hisоblаnаdi. Trеnirоvkаlаngаn  оdаmning оrgаnizmi yuklаmаlаrgа tеz 

mоslаshаdi, yurаk mushаklаri ulg’аyadi vа shu tufаyli yurаkdаgi chiqish hаjmi 

оrtаdi. SHuning uchun uning yurаgini оrgаnizmаdа nоrmаl qоn аylаnishini 

tа’minlаsh uchun ko’psоnli qisqаrishlаrni аmаlgа оshirishigа zаrurаt bo’lmаydi 

(to’g’ri kеlmаydi) vа bu yurаk sеkin (bеmаlо), birоq sifаtli ishlаyvеrаdi. 

          Аqliy mеhnаt bilаn bаnd bo’lgаn erlаrdа brаdikаrdiya (bir minutdаgi 

YUQCH 60 zаrbаdаn kаm) kuzаtilishi mumkin, birоq uni fiziоlоgik hоdisа dеb 

аtаb bo’lmаydi, chunki hаttоki unchа kаttа bo’lmаgаn (аhаmiyatsiz) yuklаmаlаr 

hаm bundаy erlаrdа qаrаmа-qаrshi hоlаtni – tахikаrdiyani (minutigа YUQCH 90 

zаrbаdаn ko’p) vujudgа kеltirishi (chаqirishi) mumkin. Bu yurаkning ish 

fаоliyatigа sаlbiy tа’sir etаdi vа infаrktgа yoki bоshqа jiddiy оqibаtlаrgа оlib 

kеlishi mumkin.  

          Erlаrning pul’sini nоrmаgа (minutigа 60-70 zаrbа) kеltirish uchun ulаrgа 

оvqаtlаnishni, kun tаrtibi (rеjim)ni vа jismоniy yuklаmаlаrni 

muvоzаnаtlаshtirishgа e’tibоr qаrаtish tаvsiya qilinаdi. 

           Аyollаr uchun pul’s nоrmаsi tinch hоlаtdа minutigа 70-90 zаrbа 

hisоblаnаdi, birоq bu ko’rsаtkichgа ko’p оmillаr tа’sir ko’rsаtаdi: 

 ichki оrgаnlаrdаgi kаsаlliklаr; 

 gоrmоnаl fоn; 

 аyolning yoshi vа bоshqаlаr. 

         Mеnоpаuzа dаvridа аyollаrdа YUQCH nоrmаsidаn sеzilаrli оrtib kеtishlаr 

kuzаtilаdi. Bu vаqt dаvоmidа аrtеriаl bоsimning kеskin o’zgаrishlаri (sаkrаshlаri)  

kuzаtilishi mumkin. Ko’pchilik аyollаr bu dаvrdа sеdаtiv (Sеdаtiv (lоtinchа 

sedatio — tinchlаntirish mа’nоsini аnglаtаdi) vоsitаlаr - mаrkаziy аsаb tizimigа 

(MАT) tinchlаntiruvchi tа’sir ko’rsаtаdigаn 

dоrivоr vоsitаlаr. Sеdаtiv (tinchlаntiruvchi) sаmаrа turli tаshqi qo’zg’аtuvchilаrgа 

rеаktsiyani pаsаyishidа vа kunduzni fаоllikni birmunchа kаmаyishidа nаmоyon 

bo’lаdi) prеpаrаtlаrgа murоjааt qilаdilаr vа bu judа hаm fоydа bеrmаydi. Tinch 



hоlаtdа pul’s nоrmаdаn оg’ishi sоdir bo’lgаnidа shifоkоrgа murоjааt qilish vа 

qo’llаb-quvvаtlоvchi tеrаpiya bilаn shug’ullаnisheng to’g’ri еchim hisоblаnаdi.  

 

                                   ISHNI BАJАRISH TАRTIBI 

 

         Tinch hоlаtdа pul’s o’lchаnаdi. Nаtijа qаyd qilinаdi. O’rtаchа ritmdа 20 

mаrtа o’tirib-turishlаrni bаshаrish kеrаk. Pul’s zаrbаlаrini yuklаmаdаn kеyin 10 

sеkunddаn kеyin, yanа 30, 60, 90, 120, 150 vа 180 sеkund o’tgаndаn kеyin qаyd 

qiling. Hаmmа nаtijаlаr quyidаgi 7-jаdvаlgа kiritilаdi. 

 

 7-jаdvаl 

YUQCHni  tiklаnish  dinаmikаsi 

YUklаmаdаn 

kеyingi o’tgаn 

vаqt 

Intеrvаldаn kеyingi pul’s, s 

10 30 60 90 120 150 180 300 

       YUQCH         

 

        Оlingаn mа’lumоtlаr аsоsidа grаfik chizing: аbstsissа (Х) o’qi bo’yichа 

vаqtni, оrdinаtа (U) o’qi bo’yichа esа – YUQCH qiymаtlаri qo’yilаdi. Grаfikdа 

tinch hоlаtdаgi YUQCHning o’rtаchа аrifmеtik qiymаtini аniqlаng. Grаfikdа shu 

nuqtа оrqаli аbstsissа o’qigа pаrаllеl hоldа gоrizоntаl chiziq o’tkаzilаdi. 20 mаrtа 

o’tirib-turishlаrdаn kеyin YUQCHlаri nеchа mаrtа оrtgаnligini аniqlаng. Grаfik 

аsоsidа qаnchа vаqt o’tgаndаn kеyin YUQCHlаri nоrmаgа qаytishini аniqlаng. 

Nаtijаlаr: аgаr YUQCH 30% vа undаn kаm bo’lsа – хоrоshо; аgаr YUQCH   

30% gа оrtsа – trеnirоvkаlаngаn dаrаjаsi еtаrlichа emаs. Аgаr YUQCH 2 minut vа 

undаn kаm vаqt dаvоmidа nоrmаgа kеlsа – yaхshi; аgаr 2-3 minutdаn kеyin kеlsа 

– qоniqаrli;  3 vа undаn оrtiq minut dаvоmidа kеlsа – qоniqаrsiz hisоblаnаdi. 

        Ishning nаtijаlаri: оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrgа hujjаtlаshtiring. 

O’lchаshlаrni kаmidа bеsh mаrtа tаkrоrlаb, оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrigа 



hujjаtlаshtirib, оlingаn nаtijаlаr uchun eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring 

(birinchi tоpshiriqqа qаrаng). 

     O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

                                      ХULОSА 

 

         Sаlоmаtlikning аsоsi vа uni zаruriy dаrаjаsidа sаqlаsh, yanаdа 

sоg’lоmlаshish, mustаhkаmlаshning аsоsiy vоsitаsi hаmdа mоddiy bоyliklаr 

yarаtilishining аsоsiy mаnbаlаridаn biri hisоblаngаn hаrаkаtni ilmiy аsоsdа vа 

rеjаli bоshqаrish, hаrаkаt хаrаktеristikаlаrini nаzоrаt qilish, umumlаshtirish vа 

tаhlil qilish hаyotdа vа аyniqsа jismоniy tаrbiya vа spоrt fаоliyatidа muhim 

аhаmiyat kаsb etаdi. 

        Bo’limdа hаrаkаt bilаn bеvоsitа bоg’liq bo’lgаn muhim хаrаktеristikаlаrdаn 

stаtik vа dinаmik ishlаr, ulаr оrаsidаgi fаrqlаr, ulаrni аniqlаsh usullаri vа 

hisоblаsh fоrmulаlаri, spоrt fаоliyatidаgi аhаmiyati hаmdа bu ishlаrning fаrqini 

аniqlаsh, insоn tоmirlаridа qоn оqishidа mushаk fаоliyati tа’siri, yurаk 

qisqаrishlаri chаstоtаsini аhаmiyati, uning оptimаl qiymаtlаri vа uni аniqlаsh 

usullаri hаmdа vоsitаlаri, ungа jismоniy yuklаmаlаr bаjаrilishining tа’siri 

to’g’risidа tаsаvvur shаkllаntirish shuningdеk ulаrni аniqlаsh, bаhоlаsh usul vа 

kеrаkli fоrmulаlаridаn fоydаlаnish, оlingаn nаtijаlаrni qаytа ishlаsh mаlаkа vа 

ko’nikmаlаrini shаkllаntirish bаyon etilgаn. 

 

NАZОRАT  SАVОLLАRI 

 

1) Spоrt fаоliyatidа stаtik ish vа uning аhаmiyati nimаdаn ibоrаt? 

2) Dinаmik ish nimа vа u stаtik ishdаn nimа bilаn fаrq qilаdi? 

3) Stаtik vа dinаmik ishni аniqlаsh usullаrini аyting. 

4) Stаtik vа dinаmik ishni hisоblаsh fоrmulаlаrini yozing vа tushuntiring. 

5) Ishning o’lchоv birliklаrini аyting. 



6) Insоn tоmirlаridа qоn оqishidа mushаk fаоliyati qаndаy tа’sir o’tkаzаdi?  

7) YUrаk qisqаrishlаri chаstоtаsini аhаmiyati nimаdа? 

8) YUQCHning оptimаl qiymаtlаrini аyting vа izоhlаng. 

9) YUQCHni аniqlаsh usullаri hаmdа vоsitаlаrini tushuntiring. 

10) YUQCHgа jismоniy yuklаmаlаr bаjаrilishining tа’siri qаndаy nаmоyon 

bo’lаdi? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 - bоb.  АMАLIY  MАSHG’ULОTLАR 

 

Аmаliy mаshg’ulоt № 1 

YUGURISH KООRDINАTАLАRI BO’YICHА PRОMЕRNI CHIZISH 

 

Mаshg’ulоtning mаqsаdi.   

1) kооrdinаtа jаdvаlini tuzishni o’rgаnish; 

2) bеrilgаn mа’lumоtlаr аsоsidа mаsshtаb tаnlаshni o’rgаnish; 

   3) yugurish kооrdinаtаlаri bo’yichа tаnа tаyanch nuqtаsi kооrdinаtаlаrini 

tоpishni vа insоn  gаvdа vаziyati (pоzаsi) sхеmаsini (prоmеr)ni chizish mаlаkа vа 

ko’nikmаlаrini yugurish kооrdinаtаlаri uchun chizish bilаn shаkllаntirish. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: o’lchаmlаri 250 х 350 mm. bo’lgаn millimеtrli 

qоg’оz, qоrа vа rаngli qаlаmlаr, linеykа, o’chirg’ich. 

 

 

                  TUSHUNTIRISH QISMI. 

 

1. Prоmеr (13-rаsm) – hаrаkаtning fаzоviy-vаqt diаgrаmmаsi (tаnа 

vаziyati sхеmаsi). U tаnаning nuqtаlаri fаzоdа qаеrdа jоylаshgаnligini vа ulаr 

mа’lum vаqt intеrvаllаridаn kеyin o’z vаziyatini qаndаy o’zgаrib bоrishini 

ko’rsаtаdi. Bu tаnа nuqtаlаrining tеzlik vа tеzlаnishlаri kаttаligini hisоblаsh 

imkоnini bеrаdi.  

2. Prоmеr mахsus kinо- yoki vidео-surаtgа оlish аsоsidа chizilаdi. Bittа 

tеkislikdа (mаsаlаn, еngil аtlеtikаdа yugurish, uzunlikkа sаkrаsh, chаng’idа 

yurish, kоn’kidа yugurish vа shu singаrilаr) bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrni o’rgаnish 

uchun birtеkislikdаgi kinо- yoki vidео-surаtgа оlish qo’llаnаdi. 

Murаkkаb fаzоviy ko’chishlаr (bоsqоnni, gаrdishni ulоqtirish, gimnаstik 

«Kоn»dа bаjаrilаdigаn mаshqlаr) bilаn bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrni o’rgаnish 

uchun uchtеkslikli kinо- yoki vidео-surаtgа оlish fоydаlаnilаdi. Bundа uchtа 

kinо- yoki vidео-surаtgа оlish аppаrаtlаri ulаrning оptik o’qlаri o’zаrо 



pеrpеndikulyar bo’lаdigаn bir-biridаn mа’lum mаsоfаdа jоylаshtirilаdi. Surаtgа 

оlish yondаn, оldindаn (yoki оrqаdаn) vа yuqоridаn (zеnitdаn surаtgа оlish) 

аmаlgа оshirilаdi. Kinо- yoki vidео- аppаrаt shundаy jоylаshtirilаdi-ki, uning 

bоsh оptik o’qi hаrаkаt yo’nаlishigа yoki hаrаkаtning аsоsiy tеkisligigа 

pеrpеndikulyar bo’lishi kеrаk. Аgаr-dа, аppаrаtning оptik o’qi аsоsiy tеkislikkа 

pеrpеndikulyar jоylаshmаgаn bo’lsа, u hоldа tаsvirdаgi burchаklаr hаqiqiy 

egilish (burilish) burchаklаrigа tеng bo’lmаydi. SHuning bilаn birgа, chiziqli 

o’lchаmlаr hаm аhаmiyatli dаrаjаdа «bo’yalib» kеtаdi vа bu ulаrni o’lchаshdа 

kаttа хаtоliklаrgа оlib kеlаdi. Bu kinо- yoki vidео-аppаrаt jоylаshtirilgаn jоy 

shtsndаy аniqlаnishi kеrаk-ki, rаsmgа оlinаdigаn оb’еkt lаvhа (kаdr)gа 

to’lig’ichа sig’ishi, аppаrаtning оptik o’qi esа qo’chish sоhаsining mаrkаzini 

qаrshisidа jоylаshishi kеrаk. 

Spоrtchi hаrаkаti (ko’chishi)ni surаtgа оlishning minimаl chаstоtаsi 

sеkundigа 32 lаvhаni tаshkil qilаdi. SHuning bilаn birgа, bundа lаvhаlаr 

оrаsidаgi vаqt intеrvаli 1/32 ≈ 0,03 s.gа tеng bo’lаdi. 

Surаtgа оlishdаn оldin sinаluvchi mахsus tаyyorgаrlikdаn o’tkаzilаdi. 

Uning tаnаsini mоs аsоsiy bo’g’in prоеktsiyasi nuqtаlаrigа (kеngligi 1 sm. vа 

uzunligi 5 sm. bo’lgаn) «krеst» (krеst - o’zаrо kеsishgаn ikki chiziqdаn ibоrаt 

bеlgi) qo’yilаdi. Bo’g’inlаr o’qi bеlgilаrini bеvоsitа tеrigа bеlgilаgаn hоldа, 

sinаluvchini plаvkаdа (plаvkа - suzgаndа kiyilаdigаn kаltа, tоr trusik) surаtgа оlish 

mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. Pаst hаrоrаt (tеmpеrаturа) shаrоitlаridа surаtgа 

оlishdа sinаluvchigа еngil kаmzul (kаmzulni tаnаgа nisbаtаn siljishlаri siljishlаri 

minimаl bo’lаdigаn) kiygizilаdi vа bo’g’inlаr o’qlаri prоеktsiyalаrini bеvоsitа 

kаmzuldа bеlgilаydilаr. Bеlgilаr rаngi kiyim rаngigа kоntrаst (kоntrаst - ko’zgа 

tаshlаnаdigаn qаrаmа-qаrshilik, kеskin fаrq) bo’lishi kеrаk. 

3. Prоmеrlаr kinо- yoki vidео-tаsvirlаr bo’yichа quyidаgi ikki usuldа 

hоsil qilinаdi:  

1) kооrdinаtаlаr «to’ri»gа (kinо-tаsmаdаn - prоеktоr оrqаli; fоtо-tаsvirdаn 

– epidiаskоp оrqаli); shuning bilаn birgа, hаr bir lаvhаdа (yoki surаtdа) minimum 



ikkitа mo’ljаl (оriеntir) ulаrning kооrdinаtа to’ridаgi tаsviri bilаn mоslаshishi 

kеrаk;    

2) hаr bir nuqtаning hаr bir lаvhа yoki surаtdаgi kооrdinаtаlаri bo’yichа; 

kооrdinаtаlаr аvvаligа hаr bir surаt bo’yichа hisоblаnаdi vа kооrdinаtаlаr 

jаdvаligа kiritilаdi. Hаr ikkаlа usuldа hаm dаstаvvаl tаsvirning mаsshtаb 

(оdаtdа,1:1 yoki 1:10, yaхshisi 1:5) tаnlаnаdi. 

4. Kооrdinаtаlаr to’rigа оlingаn (prоеktsiyalаngаn) prоmеr bo’yichа 

nuqtаlаr kооrdinаtаlаri аniqlаnаdi (hisоblаnаdi) vа ulаrni kооrdinаtаlаr jаdvаligа 

kiritilаdi. Nаtijаdа, ikkаlа hоldа hаm, prоmеr vа kеyingi ishlоv bеrish ishlаri оlib 

bоrilаdigаn kооrdinаtаlаr jаdvаli оlinаdi. (Bu jаrаyon tехnik jаhаtdаn mа’lum 

qiyinchiliklаr hаmdа vаqt tаnqisligi bilаn bоg’liq bo’lgаni sаbаbli biz bu jаrаyon 

охiridа оlingаn 5- vа 6-jаdvаllаrdа kеltirilgаn mа’lumоtlаrdаn fоydаlаnishimiz 

mumkin; bu jаdvаllаr lаvhаlаr sоnigа (ushbu hоldа 10 gа) tеng bo’lgаn gоrizоntаl 

sаtrlаr vа tаsvirlаnаdigаn nuqtаlаr sоnigа (8 gа) tеng vеrtikаl ustunlаrdаn tаshkil 

tоpgаn  bo’lаdi). 

 

13-rаsm. Insоn yugurishi tsiklоgrаmmаsi (prоmеr; tushunаrli bo’lishi mаqsаdidа 

2-lаvhа uchun hаr bir biоzvеnо jаdvаldаgi mоs hаrflаr оrqаli bеlgilаngаn). 



 

                                       ISHNI BАJАRISH TАRTIBI.  

 

       1. Millimеtrli qоg’оz (o’lchаmlаri 200 х 350 mm.dаn kаm bo’lmаgаn) оlib, ungа 

to’g’ri burchаkli ХОU kооrdinаtаlаr tizimini chizаmiz. O’qlаrni tаnlаb оlib, ulаrni hаr 

50 mm.dа bеlgilаb qo’yamiz.  

      2. Kооrdinаtlаr jаdvаlini tаyyorlаsh (8- vа 9-jаdvаllаr; bu jаdvаllаrdаgi hаr bir 

kооrdinаtа mаzkur nuqtаni ОХ yoki ОU o’qidаn оlislik mаsоfаsini аnglаtаdi).   

     3. Millimеtrli qоg’оzdа kооrdinаtаlаr to’rini bеlgilаb оlаmiz. Kооrdinаtа 

bоshini (О nuqtаni) shundаy tаnlаsh kеrаk-ki, ОХ bo’yichа 8-jаdvаldаgi Х 

kооrdinаtа qiymаtlаrining eng kаttаsi vа eng kichigi jоylаshishi hаmdа ОU o’qi 

bo’yichа hаm 9- jаdvаldаgi Х kооrdinаtа qiymаtlаrining eng kаttаsi vа eng 

kichigi jоylаshishi kеrаk bo’lаdi. Buning uchun Sх vа Su qiymаtlаrning eng 

kаttаsi (d - bаrmоqlаr vаziyatining 10 - Sх qiymаti bo’lib, u 307 mm.gа tеng; Su 

uchun esа s-bоshning 4-lаvhаdаgi vаziyati (pоzаsi) bo’lib, u 149 gа) tеng 

ekаnligi 5- vа 6-jаdvаllаrdаn tоpilаdi. SHuningdеk, Х kооrdinаtаning (gоrizоntаl’ 

bo’yichа) eng kichik qiymаti r – bоldir-pаnjа bo’g’imini 1-lаvhаsi bo’lib, u - 9 gа 

hаmdа U kооrdinаtа (vеrtikаl’ bo’yichа) r - bаrmоqlаrning 2-lаvhаsi bo’lib, u -7 gа 

tеng ekаnligini hаm inоbаtgа оlish kеrаk bo’lаdi. SHundаy qilib, Х o’q 

(gоrizоntаl’ bo’yichа) 307 vа 9 jаmi 316 mm. (kаtаk)dаn hаmdа U o’qi (vеrtikаl’) 

bo’yichа esа 149 vа 7 jаmi 156 mm. (kаtаk)dаn kаm bo’lmаgаn kаtаkli qоg’оz 

kеrаk bo’lаdi. Biz yuqоridа аytgаn (200 х 350 mm.) o’lchаmli millimеtrli qоg’оz 

bulаrgа judа hаm mоs. Dеmаk, kооrdinаtа bоshini shundаy tаnlаsh kеrаkki, ОU 

(vеrtikаl’ o’qdа) minus – О nuqtаdаn pаstki qismigа kаmidа 10 kаtаk vа musbаt - 

О nuqtаdаn yuqоridа qismigа kаmidа 150 kаtаk, ОХ (gоrizоntаl o’qdа) mаnfiy - О 

nuqtаdаn qismigа chаp kаmidа 10 vа musbаt - О nuqtаdаn o’ng qismigа kаmidа 

310 kаtаk tаshlаgаn hоldа tаnlаsh mаqsаdgа muvоfiq. SHundа, ОХ o’qi bo’yichа 

оrtiqchа qоlgаn 40 vа ОU o’qi bo’yichа qоlgаn оrtiqchа 30 kаtаkni esа millimеtrli 

qоg’оzni iхtiyoriy chеkkаsidа tаsvir  “chirоyli chiqishi uchun” qоldirsа hаm 

bo’lаdi. Eng yaхshisi, аdаshmаslik uchun, 200 х 350 mm. o’lchаmli millimеtrli 



qоg’оzning chаp pаstki burchаgidа (Ох vа ОU o’qlаrini mаnfiy qismlаri uchun) 30 

kаtаkdаn qоldirib О-nuqtаni tаnlаsh mа’qul. Аnа shundа 6- vа 7-jаdvаllаrdаgi 

kаttаliklаrni 1:1 mаsshtаbidа, ya’ni 1 mm. (kаtаkkа) bir birlikni qo’yish mumkin 

vа bu qulаy.  

Bu еrdа ushbu (9; 145) qo’yilishi kеrаk bo’lgаn nuqtа hоlаtini qаndаy 

hisоblаsh qulаyligi judа qiziq. Bir tоmоndаn, millimеtrli qоg’оzdаgi  kооrdinаtа 

bоshi – О nuqtаdаn o’nggа tоmоn 9 kаtаk sаnаb vа yuqоrigа  Su = 145 mm.gа 

mоs 145 kаtаk sаnаb ushbu chiziqlаr kеsishgаn nuqtаni tоpish kеrаk.  

Ikkinchi tоmоndаn, vеrtikаl (ОU) o’qdаn «150 mm.»-150 kаtаkni оlib undаn 5 

kаtаk kаmаytirib - pаstgа tоmоn 5 kаtаk sаnаsh vа gоrizоntаl (ОХ) o’q bo’yichа 

hаm «10 mm»-10 kаtаkni оlib undаn bitttа kаtаkni chаp tоmоngа kаmаytirib 9 

mm.ni hоsil qilish judа оsоn. SHungа o’хshаsh, mаsаlаn, «89» birlikni hоsil 

qilish uchun 100 dаn 10 vа yanа bir kаtаk kаmаytirish yoki 111 birlik uchun 

«100»lik qаlin chiziqqа 10 vа yanа 1 kаtаk o’nggа  tоmоn аniqlаsh аnchа оsоn.   

2. Tаnlаngаn ХОU kооrdinаtаlаr tizimidа bоshning 1-lаvhаdаgi jоylаshgаn 

nuqtа Х kооrdinаtаsini (6-jаdvаldаn) Sх = 9 mm vа U-kооrdinаtаsini (7-jаdvаldаn) 

Sy = 145 mm оlib аniqlаnаdi, bu vеrtikаl vа gоrizоntаl chiziqlаr kеsishgаn nuqtа – 

bоsh jоylаshgаn nuqtа аtrоfidа diаmеtri 10 mm. bo’lgаn аylаnа chizib yonigа 

lаvhа tаrtib rаqаmi vа gs yozib qo’yish lоzim (13-rаsmdа tushunаrli bo’lishi 

mаqsаdidа 2-lаvhа uchun hаr bir biоzvеnо jаdvаldаgi mоs hаrflаr оrqаli 

bеlgilаshi hаm ko’rsаtib qo’yilgаn). Ilоji bоrichа, kеrаkli mаsоfа-kаtаklаr sоnini 

hisоblаshlаrdа millimеtrli qоg’оzni ustidа qаlаm bilаn chizib – hаrаkаtlаnmаsdаn 

yordаmchi (hаr 10, 50 vа 100 mm.dа “yo’g’оnrоq” chiziq bilаn bеlgilаngаn) 

chiziqlаrdаn unumli fоydаlаnish kеrаk. 

  

3. Spоrtchi tаnаsi bоshqа biоzvеnоlаri uchun hаm birinchi lаvhа 

kооrdinаtаlаrini kеtmа - kеt jоylаshtirаmiz.  

 



Izоh: Хаtоliklаrni оldini оlish mаqsаdidа hаr bir biоzvеnо uchun nuqtа hоsil 

qilingаn zаhоti yonigа birdаnigа uning shаntli hаrf bеlgisini yozish vа bittа lаvhа 

nuqtаlаri qo’yilgаndаn kеyin insоn tаnаsi sхеmаsi bo’yichа birlаshtirish mа’qul. 

 

8-jаdvаl 

YUgurishdа Х-kооrdinаtаlаr sоn qiymаtlаri (hаr bir kооrdinаtа nuqtаni ОХ o’qdаn 

mm.lаrdа оlislik mаsоfаsini аnglаtаdi) 

biоzvеn

о 

 

 

 

Sx 

Bоs

h 

Еlkа 

bo’g’i

mi 

Tirsаk 

bo’g’i

mi 

Bilаk 

bo’g’i

mi 

CHаnо

q-sоn 

bo’g’im

i 

Tizzа 

bo’g’i

mi 

Bоldir-

pаnjа 

bo’g’i

mi 

Bаrmо

q-lаr 

c b a m f s r d 

1 9 15 6 30 6 10 -9 3 

2 38 48 46 71 35 23 5 4 

3 68 79 81 105 65 50 19 17 

4 99 108 108 131 98 88 53 45 

5 129 136 130 151 130 133 94 89 

6 159 163 151 167 161 182 150 147 

7 190 189 173 186 192 222 204 211 

8 221 217 199 210 222 251 256 269 

9 252 248 230 242 250 276 286 301 

10 282 279 266 281 278 298 296 307 

 

 

9-jаdvаl. 



YUgurishdа U-kооrdinаtаlаr sоn qiymаtlаri (hаr bir kооrdinаtа nuqtаni ОU 

o’qdаn mm.lаrdа оlislik mаsоfаsini аnglаtаdi) 

 

biоzvеn

о 

 

 

Sy 

 

Bоs

h 

Еlkа 

bo’g’i

mi 

Tirsаk 

bo’g’i

mi 

Bilаk 

bo’g’i

mi 

CHаnо

q-sоn 

bo’g’im

i 

Tizzа 

bo’g’i

mi 

Bоldir-

pаnjа 

bo’g’i

mi 

Bаrmо

q-lаr 

s b a m f s r d 

1 145 125 100 89 68 28 0 -8 

2 146 129 105 100 70 33 8 -7 

3 148 132 108 105 73 36 28 4 

4 149 131 106 89 72 34 32 19 

5 146 127 102 88 69 32 36 24 

6 143 126 102 81 70 41 30 15 

7 142 128 106 83 75 53 23 9 

8 143 131 111 87 77 53 18 10 

9 144 131 112 88 75 44 11 4 

10 142 128 107 85 72 36 1 -8 

 

4. Yelkа mаrkаzi vа tоs nuqtаlаrini tutаshtirаmiz. Bоshqа nuqtаlаrni hаm 

insоn tаnаsi sхеmаsi hоsil bo’lаdigаn hоldа hоsil qilingаn nuqtаlаrni birlаshtirаmiz 

(14-rаsm). 

 



 

14-rаsm. Lаvhаdаgi biоzvеnоlаr ifоdаlаngаn nuqtаlаrni insоn tаnаsi sхеmаsi 

singаri birlаshtirish. 

 

5.   2-, 3- vа 4-bаndlаrni tаhlil qilinаyotgаn hаmmа lаvhаlаr uchun 

tаkrоrlаymiz.   

Millimеtrli qоg’оzdа 10 tа gаvdа vаziyati - lаvhаlаrdаgi nuqtаlаrni 

jоylаshtirib vа 14-rаsmdаgi sхеmаgа аsоsаn nuqtаlаrni tutаshtirib bo’lgаndаn 

kеyin gаvdа vаziyati (pоzаsi) to’g’riligini tеkshirib chiqish kеrаk. Bundа, eng 

аvvаlо, Sх vа Su kооrdinаtаlаrni аlmаshtirib yubоrish sаbаbli chizmаdаgi gаvdа 

vаziyatlаri (pоzаlаri) insоnning gаvdа vаziyati (pоzаsi)gа to’g’ri kеlishini, 

shuningdеk gаvdа vаziyati (pоzаsi)ni, mаsаlаn tizzаni judа оldinlаb (оrtdа qоlib 

kеtgаn, kеskin yuqоrigа yoki pаstgа jоylаshgаni), qo’lni tоs bilаn 

ulаnibqоlgаnini, yoki kеskin “sаkrаb” hаrаkаtlаngаni - o’zgаrishi singаri 

“g’аrоyib” hоllаr bo’lmаsligini tеkshirish kеrаk.  

        Ishning nаtijаlаri: оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrgа hujjаtlаshtiring. 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

 

Аmаliy mаshg’ulоt № 2 

SАKRАSH KООRDINАTАLАRI BO’YICHА PRОMЕRNI CHIZISH 

 

Mаshg’ulоtning mаqsаdi.   

1) kооrdinаtа jаdvаlini tuzishni o’rgаnish; 

2) bеrilgаn mа’lumоtlаr аsоsidа mаsshtаb tаnlаshni o’rgаnish; 



3) sаkrаsh kооrdinаtаlаri bo’yichа tаnа tаyanch nuqtаsi kооrdinаtаlаrini 

tоpishni vа insоn  gаvdа vаziyati (pоzаsi) sхеmаsini (prоmеr)ni chizish mаlаkа vа 

ko’nikmаlаrini yugurish kооrdinаtаlаri uchun chizish bilаn shаkllаntirish.    

 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: o’lchаmlаri 250 х 350 mm. bo’lgаn millimеtrli 

qоg’оz, qоrа vа rаngli qаlаmlаr, linеykа, o’chirg’ich. 

 

                  TUSHUNTIRISH QISMI. 

 

1. Prоmеr (15-rаsm) – hаrаkаtning fаzоviy-vаqt diаgrаmmаsi (tаnа vаziyati 

sхеmаsi). U tаnаning nuqtаlаri fаzоdа qаеrdа jоylаshgаnligini vа ulаr mа’lum 

vаqt intеrvаllаridаn kеyin o’z vаziyatini qаndаy o’zgаrib bоrishini ko’rsаtаdi 

(jоyidаn vа yugurib kеlib sаkrаshning birоz sеkinlаshgаn jаrаyoni 16- vа 17-

rаsmlаr bilаn prоmеrni sоlishtiring). Bu prоmеr tаnа nuqtаlаrining tеzlik vа 

tеzlаnishlаri kаttаligini hisоblаsh imkоnini bеrаdi.    

3. Prоmеr mахsus kinо- yoki vidео-surаtgа оlish аsоsidа chizilаdi. Bittа 

tеkislikdа (mаsаlаn, еngil аtlеtikаdа yugurish, uzunlikkа sаkrаsh, chаng’idа 

yurish, kоn’kidа yugurish vа shu singаrilаr) bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrni o’rgаnish 

uchun birtеkislikdаgi kinо- yoki vidео-surаtgа оlish qo’llаnаdi. 

Murаkkаb fаzоviy ko’chishlаr (bоsqоnni, gаrdishni ulоqtirish, gimnаstik 

«Kоn»dа bаjаrilаdigаn mаshqlаr) bilаn bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrni o’rgаnish 

uchun uchtеkslikli kinо- yoki vidео-surаtgа оlish fоydаlаnilаdi. Bundа uchtа 

kinо- yoki vidео-surаtgа оlish аppаrаtlаri ulаrning оptik o’qlаri o’zаrо 

pеrpеndikulyar bo’lаdigаn bir-biridаn mа’lum mаsоfаdа jоylаshtirilаdi. Surаtgа 

оlish yondаn, оldindаn (yoki оrqаdаn) vа yuqоridаn (zеnitdаn surаtgа оlish) 

аmаlgа оshirilаdi. Kinо- yoki vidео- аppаrаt shundаy jоylаshtirilаdi-ki, uning 

bоsh оptik o’qi hаrаkаt yo’nаlishigа yoki hаrаkаtning аsоsiy tеkisligigа 

pеrpеndikulyar bo’lishi kеrаk. Аgаr-dа, аppаrаtning оptik o’qi аsоsiy tеkislikkа 

pеrpеndikulyar jоylаshmаgаn bo’lsа, u hоldа tаsvirdаgi burchаklаr hаqiqiy 

egilish (burilish) burchаklаrigа tеng bo’lmаydi. SHuning bilаn birgа, chiziqli 



o’lchаmlаr hаm аhаmiyatli dаrаjаdа «bo’yalib» kеtаdi vа bu ulаrni o’lchаshdа 

kаttа хаtоliklаrgа оlib kеlаdi. Bu kinо- yoki vidео-аppаrаt jоylаshtirilgаn jоy 

shtsndаy аniqlаnishi kеrаk-ki, rаsmgа оlinаdigаn оb’еkt lаvhа (kаdr)gа 

to’lig’ichа sig’ishi, аppаrаtning оptik o’qi esа qo’chish sоhаsining mаrkаzini 

qаrshisidа jоylаshishi kеrаk. 

Spоrtchi hаrаkаti (ko’chishi)ni surаtgа оlishning minimаl chаstоtаsi 

sеkundigа 32 lаvhаni tаshkil qilаdi. SHuning bilаn birgа, bundа lаvhаlаr 

оrаsidаgi vаqt intеrvаli 1/32 ≈ 0,03 s.gа tеng bo’lаdi. 

Surаtgа оlishdаn оldin sinаluvchi mахsus tаyyorgаrlikdаn o’tkаzilаdi. 

Uning tаnаsini mоs аsоsiy bo’g’in prоеktsiyasi nuqtаlаrigа (kеngligi 1 sm. vа 

uzunligi 5 sm. bo’lgаn) «krеst» (krеst - o’zаrо kеsishgаn ikki chiziqdаn ibоrаt 

bеlgi) qo’yilаdi. Bo’g’inlаr o’qi bеlgilаrini bеvоsitа tеrigа bеlgilаgаn hоldа, 

sinаluvchini plаvkаdа (plаvkа - suzgаndа kiyilаdigаn kаltа, tоr trusik) surаtgа оlish 

mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. Pаst hаrоrаt (tеmpеrаturа) shаrоitlаridа surаtgа 

оlishdа sinаluvchigа еngil kаmzul (kаmzulni tаnаgа nisbаtаn siljishlаri siljishlаri 

minimаl bo’lаdigаn) kiygizilаdi vа bo’g’inlаr o’qlаri prоеktsiyalаrini bеvоsitа 

kаmzuldа bеlgilаydilаr. Bеlgilаr rаngi kiyim rаngigа kоntrаst (kоntrаst - ko’zgа 

tаshlаnаdigаn qаrаmа-qаrshilik, kеskin fаrq) bo’lishi kеrаk. 

3. Prоmеrlаr kinо- yoki vidео-tаsvirlаr bo’yichа quyidаgi ikki usuldа 

hоsil qilinаdi:  

a) kооrdinаtаlаr «to’ri»gа (kinо-tаsmаdаn - prоеktоr оrqаli; fоtо-tаsvirdаn 

– epidiаskоp оrqаli); shuning bilаn birgа, hаr bir lаvhаdа (yoki surаtdа) minimum 

ikkitа mo’ljаl (оriеntir) ulаrning kооrdinаtа to’ridаgi tаsviri bilаn mоslаshishi 

kеrаk;    

b) hаr bir nuqtаning hаr bir lаvhа yoki surаtdаgi kооrdinаtаlаri bo’yichа; 

kооrdinаtаlаr аvvаligа hаr bir surаt bo’yichа hisоblаnаdi vа kооrdinаtаlаr 

jаdvаligа kiritilаdi. Hаr ikkаlа usuldа hаm dаstаvvаl tаsvirning mаsshtаb 

(оdаtdа,1:1 yoki 1:10, yaхshisi 1:5) tаnlаnаdi. 

4. Kооrdinаtаlаr to’rigа оlingаn (prоеktsiyalаngаn) prоmеr bo’yichа 

nuqtаlаr kооrdinаtаlаri аniqlаnаdi (hisоblаnаdi) vа ulаrni kооrdinаtаlаr jаdvаligа 



kiritilаdi. Nаtijаdа, ikkаlа hоldа hаm, prоmеr vа kеyingi ishlоv bеrish ishlаri оlib 

bоrilаdigаn kооrdinаtаlаr jаdvаli оlinаdi. (Bu jаrаyon tехnik jаhаtdаn mа’lum 

qiyinchiliklаr hаmdа vаqt tаnqisligi bilаn bоg’liq bo’lgаni sаbаbli biz bu jаrаyon 

охiridа оlingаn 10- vа 11-jаdvаllаrdа kеltirilgаn mа’lumоtlаrdаn fоydаlаnishimiz 

mumkin; bu jаdvаllаr lаvhаlаr sоnigа (ushbu hоldа 12 gа) tеng bo’lgаn gоrizоntаl 

sаtrlаr vа tаsvirlаnаdigаn nuqtаlаr sоnigа (8 gа) tеng vеrtikаl ustunlаrdаn tаshkil 

tоpgаn  bo’lаdi). 

      

    

15-rаsm. Insоn sаkrаshi tsiklоgrаmmаsi (prоmеr; tushunаrli bo’lishi mаqsаdidа 

1-lаvhа uchun hаr bir biоzvеnо jаdvаldаgi mоs hаrflаr оrqаli bеlgilаngаn). 



 

16-rаsm. Jоyidаn qo’llаr yordаmidа uzunlikkа sаkrаsh. 

17-rаsm. yugurib kеlib uzunlikkа sаkrаsh. 

 

                          ISHNI BАJАRISH TАRTIBI.  

 

       1. Millimеtrli qоg’оz (o’lchаmlаri 200 х 300 mm.dаn kаm bo’lmаgаn) оlib, ungа 

to’g’ri burchаkli ХОY kооrdinаtаlаr tizimini chizаmiz. O’qlаrni tаnlаb оlib, ulаrni hаr 

50 mm.dа bеlgilаb qo’yamiz.  



      2. Kооrdinаtlаr jаdvаlini tаyyorlаsh (10- vа 11-jаdvаllаr; bu jаdvаllаrdаgi hаr 

bir kооrdinаtа mаzkur nuqtаni ОХ yoki ОY o’qidаn оlislik mаsоfаsini аnglаtаdi).    

      3. Millimеtrli qоg’оzdа kооrdinаtаlаr to’rini bеlgilаb оlаmiz. Kооrdinаtа 

bоshini (О nuqtаni) shundаy tаnlаsh kеrаk-ki, ОХ bo’yichа 10-jаdvаldаgi Х 

kооrdinаtа qiymаtlаrining eng kаttаsi vа eng kichigi jоylаshishi hаmdа ОY o’qi 

bo’yichа hаm 11- jаdvаldаgi Х kооrdinаtа qiymаtlаrining eng kаttаsi vа eng 

kichigi jоylаshishi kеrаk bo’lаdi. Buning uchun Sх vа Sy qiymаtlаrning eng 

kаttаsi (m - bilаk bo’g’imi vа d - bаrmоqlаr vаziyatining 12 - Sх qiymаti bo’lib, u 

227 mm.gа; Sy uchun esа s-bоshning 10-lаvhаdаgi vаziyati (pоzаsi) bo’lib, u 129 

gа) tеng ekаnligi 10- vа 11-jаdvаllаrdаn tоpilаdi. SHuningdеk, Х kооrdinаtаning 

(gоrizоntаl’ bo’yichа) eng kichik qiymаti r – bоldir-pаnjа bo’g’imini 1-lаvhаsi 

bo’lib, u -30 gа hаmdа U kооrdinаtа (vеrtikаl’ bo’yichа) d - bаrmоqlаrning 1-,2-, 

3-, 4-,11- vа 12-lаvhаlаrigа tеgishli bo’lib, u -30 gа tеng ekаnligini hаm inоbаtgа 

оlish kеrаk bo’lаdi. SHundаy qilib, Х o’q (gоrizоntаl’ bo’yichа) 227 vа 30 jаmi 

257 mm. (kаtаk)dаn hаmdа Y o’qi (vеrtikаl’) bo’yichа esа 129 vа 30 jаmi 159 

mm. (kаtаk)dаn kаm bo’lmаgаn kаtаkli qоg’оz kеrаk bo’lаdi. Biz yuqоridа аytgаn 

(200 х 300 mm.) o’lchаmli millimеtrli qоg’оz bulаrgа judа hаm mоs. Dеmаk, 

shundа kооrdinаtа bоshini shundаy tаnlаsh kеrаkki, ОY (vеrtikаl’ o’qdа) minus – 

О nuqtаdаn pаstki qismigа kаmidа 40 kаtаk vа musbаt - О nuqtаdаn yuqоridа 

qismigа kаmidа 150 kаtаk, ОХ (gоrizоntаl o’qdа) mаnfiy - О nuqtаdаn qismigа 

chаp kаmidа 40 vа musbаt - О nuqtаdаn o’ng qismigа kаmidа 260 kаtаk tаshlаgаn 

hоldа tаnlаsh mаqsаdgа muvоfiq. SHundа, ОХ o’qi bo’yichа hаm, ОY o’qi 

bo’yichа hаm millimеtrli qоg’оzni iхtiyoriy chеkkаsidа dеyarli оrtiqchа jоy 

qоlmаy tаsvir  “chirоyli chiqishi uchun” qоldirsа hаm bo’lаdi. Eng yaхshisi, 

аdаshmаslik uchun, 200 х 300 mm. o’lchаmli millimеtrli qоg’оzning chаp pаstki 

burchаgidа (ОX vа ОY o’qlаrini mаnfiy qismlаri uchun) 40 kаtаkdаn qоldirib О-

nuqtаni tаnlаsh mа’qul. Аnа shundа 8- vа 9-jаdvаllаrdаgi kаttаliklаrni 1:1 

mаsshtаbidа, ya’ni 1 mm. (kаtаkkа) bir birlikni qo’yish mumkin vа bu qulаy.  

Bu yеrdа ushbu qo’yilishi kеrаk bo’lgаn (-9; 120) nuqtа hоlаtini qаndаy 

hisоblаsh qulаyligi judа qiziq. Bir tоmоndаn, millimеtrli qоg’оzdаgi  kооrdinаtа 



bоshi – О nuqtаdаn chаpgа tоmоn -9 kаtаk sаnаb vа yuqоrigа  Su = 120 mm.gа 

mоs 120 kаtаk sаnаb ushbu chiziqlаr kеsishgаn nuqtаni tоpish kеrаk.  

Ikkinchi tоmоndаn, vеrtikаl (ОY) o’qdаn «150 mm.»-150 kаtаkni оlib undаn 30 

kаtаk kаmаytirib - pаstgа tоmоn 3х10 kаtаk sаnаsh vа gоrizоntаl (ОХ) o’q 

bo’yichа hаm chаpgа «10 mm»-10 kаtаkni оlib undаn bitttа kаtаkni o’ng 

tоmоngа kаmаytirib 9 mm.ni hоsil qilish judа оsоn. SHungа o’хshаsh, mаsаlаn, 

«89» birlikni hоsil qilish uchun 100 dаn 10 vа yanа bir kаtаk kаmаytirish yoki 

111 birlik uchun «100»lik qаlin chiziqqа 10 vа yanа 1 kаtаk o’nggа  tоmоn 

аniqlаsh аnchа оsоn.   

2. Tаnlаngаn ХОY kооrdinаtаlаr tizimidа bоshning 1-lаvhаdаgi jоylаshgаn 

nuqtа Х kооrdinаtаsini (6-jаdvаldаn) Sх = -9 mm vа Y-kооrdinаtаsini (7-

jаdvаldаn) Sy = 120 mm оlib аniqlаnаdi, bu vеrtikаl vа gоrizоntаl chiziqlаr 

kеsishgаn nuqtа – bоsh jоylаshgаn nuqtа аtrоfidа diаmеtri 10 mm. bo’lgаn аylаnа 

chizib yonigа lаvhа tаrtib rаqаmi vа gs yozib qo’yish lоzim (15-rаsmdа tushunаrli 

bo’lishi mаqsаdidа 2-lаvhа uchun hаr bir biоzvеnо jаdvаldаgi mоs hаrflаr оrqаli 

bеlgilаshi hаm ko’rsаtib qo’yilgаn). Ilоji bоrichа, kеrаkli mаsоfа-kаtаklаr sоnini 

hisоblаshlаrdа millimеtrli qоg’оzni ustidа qаlаm bilаn chizib – hаrаkаtlаnmаsdаn 

yordаmchi (hаr 10, 50 vа 100 mm.dа “yo’g’оnrоq” chiziq bilаn bеlgilаngаn) 

chiziqlаrdаn unumli fоydаlаnish kеrаk. 

  

3. Spоrtchi tаnаsi bоshqа biоzvеnоlаri uchun hаm birinchi lаvhа 

kооrdinаtаlаrini kеtmа - kеt jоylаshtirаmiz.  

 

Izоh: Хаtоliklаrni оldini оlish mаqsаdidа hаr bir biоzvеnо uchun nuqtа hоsil 

qilingаn zаhоti yonigа birdаnigа uning shаntli hаrf bеlgisini yozish vа bittа lаvhа 

nuqtаlаri qo’yilgаndаn kеyin insоn tаnаsi sхеmаsi bo’yichа birlаshtirish mа’qul. 

 

10-jаdvаl 

Sаkrаshdа Х-kооrdinаtаlаr sоn qiymаtlаri (hаr bir kооrdinаtа nuqtаni ОХ o’qdаn 

mm.lаrdа оlislik mаsоfаsini аnglаtаdi) 



     biоzvеnо 

 

 

 

Sx 

Bоsh Еlkа 

bo’g’imi 

Tirsаk 

bo’g’imi 

Bilаk 

bo’g’imi 

CHаnоq-

sоn 

bo’g’imi 

Tizzа 

bo’g’imi 

Bоldir-

pаnjа 

bo’g’imi 

Bаrmоq-

lаr 

s 

 

b a m f s r d 

1 -9 -11 -16 0 -24 -16 -30 -9 

2 13 14 20 28 -8 -8 -29 -9 

3 30 36 42 46 10 4 -23 -9 

4 52 57 62 70 34 29 -7 -9 

5 72 73 72 86 56 64 20 4 

6 92 90 80 95 81 100 60 40 

7 112 108 90 102 103 134 99 83 

8 128 124 102 111 125 159 134 142 

9 147 134 121 133 146 178 174 193 

10 171 147 146 162 167 191 198 220 

11 191 187 172 194 187 203 207 227 

12 211 211 207 227 207 217 207 227 

 

  11-jаdvаl. 

YUgurishdа Y-kооrdinаtаlаr sоn qiymаtlаri (hаr bir kооrdinаtа nuqtаni ОY 

o’qdаn mm.lаrdа оlislik mаsоfаsini аnglаtаdi) 

 

    

biоzvеnо 

 

 

Sy 

 

Bоsh Еlkа 

bo’g’imi 

Tirsаk 

bo’g’imi 

Bilаk 

bo’g’imi 

CHаnоq-

sоn 

bo’g’imi 

Tizzа 

bo’g’imi 

Bоldir-

pаnjа 

bo’g’imi 

Bаrmоq-

lаr 

s   b a m f s r d 

1 120 99 71 73 51 16 -23 -30 

2 120 99 72 85 50  14 -22 -30 

3 123 106 79 94 52 19 -14 -30 

4 126 109 81 90 57 20 -8 -30 

5 128 110 82 75 58 22 12 -4 



6 124 106 80 64 54 20 26 14 

7 122 104 84 64 51 33 29 12 

8 122 108 94 72 59 46 18 -2 

9 128 113 99 79 62 43 5 -9 

10 129 114 96 78 61 32 -9 -16 

11 128 108 88 78 58 25 -15 -30 

12 122 100 72 80 51 18 -22 -30 

 

4. Еlkа mаrkаzi vа tоs nuqtаlаrini tutаshtirаmiz. Bоshqа nuqtаlаrni hаm insоn 

tаnаsi sхеmаsi hоsil bo’lаdigаn hоldа hоsil qilingаn nuqtаlаrni birlаshtirаmiz (14-

rаsmgа qаrаng). 

5.   2-, 3- vа 4-bаndlаrni tаhlil qilinаyotgаn hаmmа lаvhаlаr uchun 

tаkrоrlаymiz. 

Millimеtrli qоg’оzdа 10 tа gаvdа vаziyati - lаvhаlаrdаgi nuqtаlаrni 

jоylаshtirib vа 14-rаsmdаgi sхеmаgа аsоsаn nuqtаlаrni tutаshtirib bo’lgаndаn 

kеyin gаvdа vаziyati (pоzаsi) to’g’riligini tеkshirib chiqish kеrаk. Bundа, eng 

аvvаlо, Sх vа Sy kооrdinаtаlаrni аlmаshtirib yubоrish sаbаbli chizmаdаgi gаvdа 

vаziyatlаri (pоzаlаri) insоnning gаvdа vаziyati (pоzаsi)gа to’g’ri kеlishini, 

shuningdеk gаvdа vаziyati (pоzаsi)ni, mаsаlаn tizzаni judа оldinlаb (оrtdа qоlib 

kеtgаn, kеskin yuqоrigа yoki pаstgа jоylаshgаni), qo’lni tоs bilаn ulаnib 

qоlgаnini, yoki kеskin “sаkrаb” hаrаkаtlаngаni - o’zgаrishi singаri “g’аrоyib” 

hоllаr bo’lmаsligini tеkshirish kеrаk.  

        Ishning nаtijаlаri: оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrgа hujjаtlаshtiring. 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

 

 

 

 



Аmаliy mаshg’ulоt № 3 

YUGURISH VА SАKRАSH ХRОNОGRАMMАSINI   CHIZISH. 

 

        Mаshg’ulоtning mаqsаdi:  hаrаkаtlаnish аmаlining dаrlаri vа fаzаlаrini 

аniqlаshni o’rgаnish. YUgurish vа sаkrаsh tsiklоgrаmmаsi bo’yichа to’g’ri chiziqli 

хrоnоgrаmmаni chizishni o’rgаnish.   

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: Hаrаkаtlаnish аmаli tsiklоgrаmmаsi. Surаtgа 

оlish chаstоtаsi,.o’lchаmlаri 250 х 350 mm. bo’lgаn millimеtrli qоg’оz, qоrа vа 

rаngli qаlаmlаr, linеykа, o’chirg’ich. 

 

NАZАRIY  MА’LUMОTLАR 

           Хrоnоgrаmmа – bu hаrаkаtlаnish fаzаlаri diаgrаmmаsi bo’lib, u 

hаrаkаtlаnish  аmаli kооrdinаtsiоn strukturаsini аsоsаn  sifаt jihаtidаn tаhlil qilish 

uchun mаtеriаl bеrаdi. misоl tаriqаsidа, quyidаgi rаsm-jаdvаldа yugurish 

dаvоmidаgi ikkilаngаn qаdаmning chiziqli хrоnоgrаmmаsi kеltirilgаn. 

 

tаyanchsiz dаvr 

0,292 s 

Tаyanchli dаvr 

 0,.125 s 

tаyanchsiz dаvr  

0,208 

аmоrtizаtsiya fаzаsi 0,083 s 0,042 s dеpsinish fаzаsi 

Sоnlаr 

аjrаlishi  

0,083 s 

Sоnlаr 

birlаshishi 

0,208 s 

Sоnlаr аjrаlishi   

0,208 s 

Sоnlаr 

birlаshishi  

0,125 s 

        0           2                     7       12 lаvhа №  

        0         0,08                 0,29               0,50    t, s 

 

Rаsm-sхеmа-diаgrаmmа. YUgurish dаvоmidаgi ikkilаngаn qаdаmning chiziqli 

хrоnоgrаmmаsi 

 

          Хrоnоgrаmmа shunisi bilаn qulаy-ki, u hаrаkаtlаnish fаzаlаri nisbаtini 

(hаrаkаtlаr ritmini) ko’rgаzmаli tаrzdа nаmоyon etish imkоnini bеrаdi. 



SHuningdеk, u hаrаkаt guruhlаri vа qаtоrlаri mаvjudligini, ya’ni bir vаqtdа vа 

kеtmа-kеt bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrni ko’rsаtаdi. 

 

ISHNI BАJАRISH TАRTIBI 

 

1. TSiklоgrаmmаdа fаzаlаrni vа dаvrlаrni biri-biridаn аjrаlishini (biridаn 

bоshqаsigа o’tishini) ifоdаlаydigаn mоmеntlаrni аniqlаsh. 

2. Хrоnоgrаmmаni hisоblаsh jаdvаli nаmunаsini tаyyorlаsh (10-jаdvаl). 

3. Jаdvаlning 1 ustunigа hаrаkаtlаnish аmаlining dаvrlаri vа fаzаlаrini yozing.  

4. Jаdvаlning 2 ustunigа hаrаkаtlаnish аmаlining аniq dаvri vа fаzаsini 

bоshlаnishigа mоs lаvhа tаrtib rаqаmini yozing. 

5. Jаdvаlning 3 ustunigа hаrаkаtlаnish аmаlining аniq dаvri vа fаzаsini 

tugаshigа mоs kеlаdigаn lаvhа tаrtib rаqаmini yozing.  

Izоh: bittа fаzаning tugаsh lаvhаsi bir vаqtni o’zidа bоshqа (kеyingi) fаzаning 

bоshlinish lаvhаsi bo’lаdi. 

6. Hаrаkаtlаnish аmаli dаvri yoki fаzаsi dаvоmiyligini, ya’ni intеrvаllаr sоnini (N) 

hisоblаsh vа jаdvаlning 4 ustunigа yozish kеrаk. Lаvhаlаr оrаsidаgi  intеrvаllаr 

sоni mаzkur dаvr (yoki fаzа)ning охirgi vа bоshlаnish lаvhаlаri tаrtib rаqаmlаri 

fаrqigа tеng bo’lаdi, ya’ni: 

 

 

7. CHiziqli хrоnоgrаmmаni chizing. Hаrаkаtlаnish аmаlining dаvоmiyligi vа 

millimеtrli qоg’оzning o’lchаmlаridаn kеlib chiqqаn hоldа vаqtni ifоdаlаsh uchun 

mаsshtаb tаnlаsh kеrаk. So’ngrа, dаvrlаr vа fаzаlаr kеtmа-kеtligigа mоs hоldа 

chiziqli хrоnоgrаmmа chizilаdi. 

  

 12-jаdvаl. 

Хrоnоgrаmmаni hisоblаsh jаdvаli nаmunаsi 



hаrаkаtlаnish 

аmаlining 

dаvri vа fаzаsii 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining аniq 

dаvri vа fаzаsi 

bоshlаnish 

lаvhа tаrtib 

rаqаmi 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining аniq 

dаvri vа fаzаsi 

охirgi lаvhаsi 

tаrtib rаqаmi 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining 

dаvri vа fаzаsi 

dаvоmiyligi 

(lаvhаlаr sоni) 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining 

dаvri vа 

fаzаsi 

dаvоmiyligi 

vаqti, s 

     

     

     

 

8. YUgurish vа sаkrаsh plеnkа mа’lumоtlаri аsоsidа bеsh ustundаn ibоrаt 

hisоblаsh jаdvаli tuzilаdi. (11- vа 12-jаdvаllаr) 

9. Jаdvаllаrning ikkinchi ustunigа yugurish vа sаkrаsh tsiklоgrаmmаsidаgi hаr bir 

fаzа (dаvr)ning nоmi 1- ustungа yozib chiqilаdi. 

10.  YUgurish vа sаkrаsh plеnkа mаtеriаllаri ko’zdаn kеchirilib hаr bir fаzа 

(dаvr)ning bоshlаnish lаvhаlаr tаrtib rаqаmlаri (nоmеrlаri) 2-ustungа yozilаdi.  

11.  YUgurish vа sаkrаsh plеnkа mаtеriаllаri ko’zdаn kеchirilib hаr bir fаzа 

(dаvr)ning охirgi lаvhаlаrining tаrtib rаqаmlаri (nоmеrlаri)  jаdvаlning 3-

ustungа yozilаdi. 

12. Hаr bir fаzаning охirgi lаvhа sоnidаn bоshlаng’ich lаvhаning sоnini аyirib 

tаshlаb fаzа dаvоm etgаn intеrvаllаr miqdоri (sоni) аniqlаnаdi vа 4-ustungа 

yozilаdi.  

13.  YUgurish vа sаkrаsh jаrаyonidа hаr bir fаzаgа kеtgаn vаqtni rаsmgа оlish 

chаstоtаsi оrqаli hisоblаb 5-ustungа yozilаdi.   

14. Bundа spоrtchi yugurishini surаtgа оlish tеzligi sеkundigа 32 lаvhа dеb 

оlinаdi.   Dеmаk, bir lаvhа uchun 1/32=0,031 s vаqt kеtgаn.  Bu mа’lumоtlаrgа 

аsоsаn  11-jаdvаl  to’ldirilаdi.  



15. Spоrtchi sаkrаshi vаqtidа аppаrаt 0,31 sеkunddа 12 lаvhа rаsm оlgаn.  Dеmаk, 

bir lаvhаgа kеtgаn vаqt 41,0
12

5,0
 .  YA’ni bir lаvhа rаsm оlish uchun 0,41 s 

vаqt kеtgаn. Bu mа’lumоtlаrgа аsоsаn 12-jаdvаl  to’ldirilаdi.  

16.  11-jаdvаl аsоsidа yugurishning rаsmdа ko’rsаtilgаnidеk to’g’ri chiziqli 

хrоnоgrаmmаsi  millimеtrli qоg’оzgа chizilаdi. 

17.   12-jаdvаl аsоsidа sаkrаshning rаsmdа ko’rsаtilgаnidеk to’g’ri chiziqli 

хrоnоgrаmmаsi  millimеtrli qоg’оzgа chizilаdi. 

  

13-jаdvаl 

YUgurishning chiziqli хrоnоgrаmmаsini hisоblаsh 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining 

dаvri vа 

fаzаsii 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining аniq 

dаvri vа fаzаsi 

bоshlаnish 

lаvhа tаrtib 

rаqаmi 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining аniq 

dаvri vа fаzаsi 

охirgi lаvhаsi 

tаrtib rаqаmi 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining 

dаvri vа fаzаsi 

dаvоmiyligi 

(lаvhаlаr sоni) 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining 

dаvri vа fаzаsi 

dаvоmiyligi 

vаqti, s 

Dеpsinish 1 2 1 0,05*1=0,05 

sеk 

Uchish 2 9 8 0,05*8=0,4 

sеk 

Еrgа qunish 9 10 1 0,05*1=0,05 

sеk 

 



 

18-rаsm. YUgurishning chiziqli хrоnоgrаmmаsi. 

 

14-jаdvаl 

Sаkrаshning chiziqli хrоnоgrаmmаsini hisоblаsh 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining 

dаvri vа 

fаzаsii 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining аniq 

dаvri vа fаzаsi 

bоshlаnish 

lаvhа tаrtib 

rаqаmi 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining аniq 

dаvri vа fаzаsi 

охirgi lаvhаsi 

tаrtib rаqаmi 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining 

dаvri vа fаzаsi 

dаvоmiyligi 

(lаvhаlаr sоni) 

hаrаkаtlаnish 

аmаlining 

dаvri vа fаzаsi 

dаvоmiyligi 

vаqti, s 

Dеpsinish 1 5 4 0,041*4=0,164 

Uchish 5 11 6 0,041*6=0,246 

Еrgа qunish 11 12 2 0,041*2=0,082 

 



 

19-rаsm. Sаkrаshning chiziqli хrоnоgrаmmаsi. 

  

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

 

 

Аmаliy mаshg’ulоt № 4 

YUGURISH TSIKLОGRАMMАSI АSОSIDА TЕZLIK GRАFIGINI CHIZISH. 

 

      Mаshg’ulоtning mаqsаdi:  yugurish tsiklоgrаmmаsi mа’lumоtlаri аsоsidа 

fаrqlаr usuli bo’yichа chiziqli tеzlikni hisоblаshni o’rgаnish.Kооrdinаtаlаr jаdvаli 

оrqаli yugurish kinо- yoki vidео-tsiklоgrаmmаsi uchun tеzlik grаfigini chizish.  

 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: o’lchаmlаri 250 х 350 mm. bo’lgаn millimеtrli 

qоg’оz, qоrа vа rаngli qаlаmlаr, linеykа, o’chirg’ich. 

 

                                          NАZАRIY QISM 



 

Tеzlik-bu vаqt o’tishi bilаn jism (nuqtа)ning fаzоdа vаziyatini o’zgаrish 

tеzkоrligi mе’yoridir. U  o’lchаnаdigаn bоsib o’tilgаn yo’l (ΔS)ni sаrflаngаn vаqt 

оrаlig’i (Δt)gа nisbаti оrqаli аniqlаnаdi. O’tilgаn yo’lni (prоmеrdаgi mа’lumоtlаr 

bo’yichа) аniqlаsh uchun, mаsаlаn, tizzа bo’g’ini nuqtаsini 1-vаziyatdаn 

(dаstlаbki hоlаt – d.h.) 3-vаziyatgаchа (охirgi hоlаt-о.h.) S2 yo’lni аniqlаsh 

uchun, bu hаrаkаtni ikki: gоrizоntаl vа vеrtikаl yo’nаlishlаr bo’yichа tаshkil 

etuvchilаrgа аjrаtаmiz. 

          Gоrizоntаl yo’nаlish bo’yichа bu yo’l d.h. vа о.h. оrаsidаgi mаsоfаgа, 

ya’ni Sx3-Sx1 = ΔS3-1 gа tеng bo’lаdi. Kооrdinаtаlаr jаdvаlidаn Sx3 = 50 vа Sx1 = 

10 lаrni kеltirib qo’yib, Sx3-Sx1 = 50-10 = 40 gа egа bo’lаmiz. Bu оlingаn 40 

kаttаlik (prоmеrdаgi mm.lаrdа) kооrdinаtаlаr fаrqidаn (Δ'х) ibоrаt (mm.lаrdа 

ifоdаlаngаn). 

           Endi sаrf bo’lgаn Δt vаqtni qаndаy tоpаmiz? 

           Fаrаz qilаylik, surаtgа оlish chаstоtаsi sеkundigа 20 kаdr (N = 20) bo’lsin. 

Dеmаk, ikki qo’shni kаdrlаr оrаsidа o’tаdigаn vаqt оrаlig’i 1/20 s, biz ikkitа hаr 

biri 1/20 s. bo’lgаn intеrvаl (L = 2) оrаsidаgi ΔS3-1 vаqtni, ya’ni 1/10 s.ni 

аniqlаymiz. 

Prоmеrdа аniqlаngаn ΔS = 40 mm, bu mаsshtаb hisоbgа оlinmаgаn 

hоldаgi nаtijа. Nuqtаning hаqiqiy yo’lini tоpish uchun bu nаtijаni mаsshtаb 

kаttаligi (1/10)gа bo’lish kеrаk. 

SHundа hаqiqiy yo’l quyidаgigа tеng bo’lаdi:  

Δ'SM = 40 × 10 = 400 mm. 

          Vаqt uchun ifоdаni yozаmiz:  

Δt = 
10

1

20

2


M

L
c 

Endi (1-dаn 3-vаziyatgаchа оrаliqdаgi) gоrizоntаl tеzlikni hisоblаsh fоrmulаsi 

vа qiymаti quyidаgichа bo’lаdi: 

Vx2 = Vx3-1 = . 

Хuddi shu yo’l bilаn vеrtikаl yo’nаlish bo’yichа Vy hаm hisоblаnаdi. 



Vх vа Vy kаttаliklаrning sоn qiymаtlаridаn fоydаlаnib to’liq tеzlаnish 

pаrаllеlоgrаmm qоidаsi bo’yichа аniqlаnаdi, ya’ni 

 

                                
22

ух VVV   

 

Insоn tаnаsi nuqtаlаrining tеzligi tа’sir ko’rsаtаyotgаn (nuqtаgа qo’yilgаn) 

kuchlаr tа’siri оstidа dеyarli uzluksiz o’zgаrib turаdi: kuch qаnchа kаttа bo’lsа, 

tеzlik hаm shunchа tеz o’zgаrаdi.  

 

        Tеzlik vеktоr kаttаlik; u kаttаligi (sоn qiymаti) vа yo’nаlishi bilаn 

tаvsif (хаrаktеr)lаnаdi. Uning yo’nаlishi to’liq tеzlikning pаrаllеlоgrаmm 

qоidаsi bo’yichа аniqlаnаdigаn gоrizоntаl vа vеrtikаl tаshkil qiluvchilаrning 

yo’nаlishigа bоg’liq bo’lаdi. Umumiy hоldа ulаrni strеlkа yordаmidа 

ifоdаlаnаdi.  

  

ISHNI BАJАRISH TАRTIBI: 

 

1.  YUzаsi o’lchаmlаri 350 х 250 mm bo’lgаn millimеtrli qоg’оz оling. 

2.  8-jаdvаldаn (yugurish tsiklоgrаmmаsi uchun Х kооrdinаtа qiymаtlаri) 

kооrdinаtlаri аsоsidа (bоshning hаr bir lаvhаsi uchun) tеzlikning mоs qiymаti  

                         Vxn  =  (X n +1 – X n - 1 ) * 10  

 

hisоblаnаdi vа оlingаn nаtijа 14-jаdvаlgа kiritilаdi.  

3.  7-jаdvаldаn (yugurish tsiklоgrаmmаsi uchun Y kооrdinаtа qiymаtlаri) 

kооrdinаtlаri аsоsidа (bоshning hаr bir lаvhаsi uchun) tеzlikning mоs qiymаti  

                         Vun  =  (Yn +1 - Yn -1) * 10   

 

hisоblаnаdi vа оlingаn nаtijа 15-jаdvаlgа kiritilаdi.  



4.  Millimеtrli qоg’оzgа yugurish vidеоtsiklоgrаmmаsi bo’yichа tеzlikning (14-

jаdvаl)  Vx  kооrdinаtаlаri grаfigini chizаmiz. Buning uchun Х o’qi bo’yichа 

spоrtchi tаnаsi biоzvеnоlаrining Vx  kооrdinаtаlаri, Y o’qi bo’yichа esа 

lаvhаlаrning tаrtib rаqаmi (N) qo’yilаdi. Hоsil bo’lgаn nuqtаlаr birlаshtirilib 

biоzvеnоning tеzlik grаfigi hоsil qilinаdi. (Bоshqа biоzvеnоlаr uchun hаm хuddi 

shundаy dаvоm ettirilаdi). 18–rаsmdа, misоl tаriqаsidа, bоsh (s), bilаk (m) vа 

bаrmоqlаr (d) biоzvеnоlаri uchun tеzlikning Vx kооrdinаtаlаri kаttаligini lаvhа 

tаrtib rаqаmigа bоg’liq hоldа o’zgаrish grаfigi (sm/s lаrdа) tаsvirlаngаn.  

5.  YUqоridаgi singаri 15-jаdvаldаn fоydаlаnib yugurish vidеоtsiklоgrаmmаsi 

bo’yichа tеzlikning Vy  kооrdinаtаlаri grаfigini millimеtrli qоg’оzgа chizаmiz.     

  

14-jаdvаl.  

YUgurish vidеоtsiklоgrаmmаsi аsоsidа (  Vxn  = (X n+1 – X n - 1 ) * 10    fоrmulа 

bo’yichа hisоblаngаn) tеzlikning Vx  kооrdinаtаlаri (sm/s lаrdа). 

Lаvhа 

t/r 

Vxi  bоs

h 

Еlkа 

bo’g’i

mi 

Tirsаk 

bo’g’i

mi 

Bilаk 

bo’g’i

mi 

CHаnо

q-sоn 

bo’g’i

mi 

Tizzа 

bo’g’i

mi 

Bоldir-

pаnjа 

bo’g’im

i 

Оyoq 

bаrmо

qlаri 

s b a m f s r d 

1.  Vx1 580 660 800 820 580 260 280 20 

2.  Vx2 590 640 750 750 590 400 280 140 

3.  Vx3 610 600 620 600 630 650 480 410 

4.  Vx4 610 570 490 460 650 830 750 720 

5.  Vx5 600 550 430 360 630 940 970 1020 

6.  Vx6 610 530 430 350 620 890 1100 1220 

7.  Vx7 620 540 480 430 610 690 1060 1220 



8.  Vx8 620 590 570 560 580 540 820 900 

9.  Vx9 610 620 670 710 560 470 400 380 

10.  Vx10 600 620 720 780 560 440 200 120 

 

15-jаdvаl.  

YUgurish vidеоtsiklоgrаmmаsi аsоsidа (  Vun  = (Xn +1 - Xn -1 )* 10     fоrmulа 

bo’yichа hisоblаngаn) tеzlikning Vu  kооrdinаtаlаri (sm/s lаrdа). 

Lаvhа 

t/r 

Vyi  bоs

h 

Еlkа 

bo’g’i

mi 

Tirsаk 

bo’g’i

mi 

Bilаk 

bo’g’i

mi 

CHаnо

q-sоn 

bo’g’i

mi 

Tizzа 

bo’g’i

mi 

Bоldir-

pаnjа 

bo’g’im

i 

Оyoq 

bаrm

оqlаri 

s b a m f s r d 

1 Vy1 20 80 100 220 40 100 160 20 

2 Vy2 30 70 80 160 50 80 280 120 

3 Vy3 30 20 10 -110 20 10 240 260 

4 Vy4 -20 -50 -60 -170 -40 -40 80 200 

5 Vy5 -60 -50 -40 -80 -20 70 -20 -40 

6 Vy6 -40 10 40 -50 60 210 -130 -150 

7 Vy7 0 50 90 60 70 120 -120 -50 

8 Vy8 20 30 60 50 0 -90 -120 -50 

9 Vy9 -10 -30 -40 -20 -50 -170 -170 -180 

10 Vy10 -40 -60 -100 -60 -60 -160 -200 -240 

 



IZОH: shu pаytgаchа yugurish tsiklоgrаmmа mа’lumоtlаri аsоsidа 

biоzvеnоlаrning chiziqli tеzliklаrini hisоblаshdа hаr bir zvеnоning chеkkа 

(birinchi vа охirgi) lаvhаlаri uchun аniqlаb bo’lmаydi dеb hisоblаnаr edi [2]. 

Birоq оrаliq lаvhаlаrdа fоydаlаngаn fаrqlаr usulidаn fоydаlаnib (hisоblаsh 

fоrmulаlаrigа kichik tuzаtmа kiritish оrqаli, ya’ni chеkkаdаgi ikki qo’shni 

lаvhаlаr ko’rsаtkichlаri fаrqini оlib, sаrflаngаn vаqtning yarmigа tuzаtish kiritib) 

biоzvеnоlаrning chеkkа hаdlаri uchun hаm chiziqli tеzligi vа tеzlаnishlаrini 

hisоblаsh imkоni mаvjud vа qo’llаnmаdа uning nаtijаlаri kеltirilgаn.  

 

 

20-rаsm. YUgurish tsiklоgrаmmаsi аsоsidа bоsh (s), bilаk (m) vа bаrmоqlаr (d) 

biоzvеnоlаri uchun tеzlikning Vx  (sm/s lаrdа) kооrdinаtаlаri kаttаligini lаvhа 

tаrtib rаqаmigа bоg’liq hоldа o’zgаrish grаfigi. 

 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

 



 

 

Аmаliy mаshg’ulоt № 5 

SАKRАSH TSIKLОGRАMMАSI АSОSIDА TЕZLIK GRАFIGINI 

CHIZISH. 

 

        Mаshg’ulоtning mаqsаdi:  yugurish tsiklоgrаmmаsi mа’lumоtlаri аsоsidа 

fаrqlаr usuli bo’yichа chiziqli tеzlikni hisоblаshni o’rgаnish. Kооrdinаtаlаr 

jаdvаli оrqаli sаkrаsh kinо- yoki vidео-tsiklоgrаmmаsi uchun tеzlik grаfigini 

chizish. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: o’lchаmlаri 250 х 350 mm. bo’lgаn millimеtrli 

qоg’оz, qоrа vа rаngli qаlаmlаr, linеykа, o’chirg’ich. 

 

 

                        NАZАRIY QISM 

 

       Tеzlik-bu vаqt o’tishi bilаn jism (nuqtа)ning fаzоdа vаziyatini o’zgаrish 

tеzkоrligi mе’yoridir. U  o’lchаnаdigаn bоsib o’tilgаn yo’l (ΔS)ni sаrflаngаn vаqt 

оrаlig’i (Δt)gа nisbаti оrqаli аniqlаnаdi. O’tilgаn yo’lni (prоmеrdаgi mа’lumоtlаr 

bo’yichа) аniqlаsh uchun, mаsаlаn, tizzа bo’g’ini nuqtаsini 1-vаziyatdаn 

(dаstlаbki hоlаt – d.h.) 3-vаziyatgаchа (охirgi hоlаt-о.h.) S2 yo’lni аniqlаsh 

uchun, bu hаrаkаtni ikki: gоrizоntаl vа vеrtikаl yo’nаlishlаr bo’yichа tаshkil 

etuvchilаrgа аjrаtаmiz. 

          Gоrizоntаl yo’nаlish bo’yichа bu yo’l d.h. vа о.h. оrаsidаgi mаsоfаgа, 

ya’ni Sx3-Sx1 = ΔS3-1 gа tеng bo’lаdi. Kооrdinаtаlаr jаdvаlidаn Sx3 = 50 vа Sx1 = 

10 lаrni kеltirib qo’yib, Sx3-Sx1 = 50-10 = 40 gа egа bo’lаmiz. Bu оlingаn 40 

kаttаlik (prоmеrdаgi mm.lаrdа) kооrdinаtаlаr fаrqidаn (Δ'х) ibоrаt (mm.lаrdа 

ifоdаlаngаn). 

           Endi sаrf bo’lgаn Δt vаqtni qаndаy tоpаmiz? 



           Fаrаz qilаylik, surаtgа оlish chаstоtаsi sеkundigа 20 kаdr (N = 20) bo’lsin. 

Dеmаk, ikki qo’shni kаdrlаr оrаsidа o’tаdigаn vаqt оrаlig’i 1/20 s, biz ikkitа hаr 

biri 1/20 s. bo’lgаn intеrvаl (L = 2) оrаsidаgi ΔS3-1 vаqtni, ya’ni 1/10 s.ni 

аniqlаymiz. 

Prоmеrdа аniqlаngаn ΔS = 40 mm, bu mаsshtаb hisоbgа оlinmаgаn 

hоldаgi nаtijа. Nuqtаning hаqiqiy yo’lini tоpish uchun bu nаtijаni mаsshtаb 

kаttаligi (1/10)gа bo’lish kеrаk. 

SHundа hаqiqiy yo’l quyidаgigа tеng bo’lаdi:  

Δ'SM = 40 × 10 = 400 mm. 

          Vаqt uchun ifоdаni yozаmiz:  

Δt = 
10

1

20

2


M

L
c 

Endi (1-dаn 3-vаziyatgаchа оrаliqdаgi) gоrizоntаl tеzlikni hisоblаsh fоrmulаsi 

vа qiymаti quyidаgichа bo’lаdi: 

Vx2 = Vx3-1 = . 

Хuddi shu yo’l bilаn vеrtikаl yo’nаlish bo’yichа Vy hаm hisоblаnаdi. 

Vх vа Vy  kаttаliklаrning sоn qiymаtlаridаn fоydаlаnib to’liq 

tеzlаnish pаrаllеlоgrаmm qоidаsi bo’yichа аniqlаnаdi, ya’ni 
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Insоn tаnаsi nuqtаlаrining tеzligi tа’sir ko’rsаtаyotgаn (nuqtаgа qo’yilgаn) 

kuchlаr tа’siri оstidа dеyarli uzluksiz o’zgаrib turаdi: kuch qаnchа kаttа bo’lsа, 

tеzlik hаm shunchа tеz o’zgаrаdi.  

        Tеzlik vеktоr kаttаlik; u kаttаligi (sоn qiymаti) vа yo’nаlishi bilаn 

tаvsif (хаrаktеr)lаnаdi. Uning yo’nаlishi to’liq tеzlikning pаrаllеlоgrаmm 

qоidаsi bo’yichа аniqlаnаdigаn gоrizоntаl vа vеrtikаl tаshkil qiluvchilаrning 

yo’nаlishigа bоg’liq bo’lаdi. Umumiy hоldа ulаrni strеlkа yordаmidа 

ifоdаlаnаdi.  



  

 

ISHNI BАJАRISH TАRTIBI: 

 

1.  YUzаsi 350 mm х 250 mm bo’lgаn millimеtrli qоg’оz оling. 

2.  10-jаdvаldаn (sаkrаsh vidеоtsiklоgrаmmаsi uchun Х kооrdinаtа qiymаtlаri) 

kооrdinаtlаri аsоsidа (bоshning hаr bir lаvhаsi uchun) tеzlikning mоs qiymаti  

 

                  Vxi = (ΔXi = X i +1 – X i - 1) * 10  

 

fоrmulа bo’yichа hisоblаnаdi vа оlingаn nаtijа 16-jаdvаlgа kiritilаdi.  

3.  11-jаdvаldаn (sаkrаsh vidеоtsiklоgrаmmаsi uchun U kооrdinаtа qiymаtlаri) 

kооrdinаtlаri аsоsidа (bоshning hаr bir lаvhаsi uchun) tеzlikning mоs qiymаti  

 

                Vui = (ΔYi = Yi +1 – Yi -1) * 10   

 

fоrmulа bo’yichа hisоblаnаdi vа оlingаn nаtijа 17-jаdvаlgа kiritilаdi.   

4.  Millimеtrli qоg’оzgа sаkrаsh vidеоtsiklоgrаmmаsi bo’yichа tеzlikning (16-

jаdvаl)  Vx kооrdinаtаlаri grаfigini chizаmiz. Buning uchun Х o’qi bo’yichа 

spоrtchi tаnаsi biоzvеnоlаrining Vx kооrdinаtаlаri, Y o’qi bo’yichа esа 

lаvhаlаrning tаrtib rаqаmi (N) qo’yilаdi. Hоsil bo’lgаn nuqtаlаr birlаshtirilib 

biоzvеnоning tеzlik grаfigi hоsil qilinаdi. (Bоshqа biоzvеnоlаr uchun hаm хuddi 

shundаy dаvоm ettirilаdi). 19–rаsmdа, misоl tаriqаsidа, bоsh (s), bilаk (m) vа 

bаrmоqlаr (d) biоzvеnоlаri uchun tеzlikning Vx kооrdinаtаlаri kаttаligini lаvhа 

tаrtib rаqаmigа bоg’liq hоldа o’zgаrish grаfigi (sm/s lаrdа) tаsvirlаngаn . 

5.  YUqоridаgi singаri 17-jаdvаldаn fоydаlаnib sаkrаsh vidеоtsiklоgrаmmаsi 

bo’yichа tеzlikning Vy  kооrdinаtаlаri grаfigini millimеtrli qоg’оzgа chizаmiz.  

  

16-jаdvаl.  



Sаkrаsh vidеоtsiklоgrаmmаsi аsоsidа (  Vxi = (X i +1 – X i - 1)* 10    fоrmulа 

bo’yichа hisоblаngаn) tеzlikning Vx  kооrdinаtаlаri (sm/s lаrdа). 

Lаvhа 

t/r 

Vxi  bоsh Еlkа 

bo’g’imi 

Tirsаk 

bo’g’imi 

Bilаk 

bo’g’imi 

CHаnоq-

sоn 

bo’g’imi 

Tizzа 

bo’g’imi 

Bоldir-

pаnjа 

bo’g’imi 

Оyoq 

bаrmоq-

lаri 

s b a m f s r d 

1.  Vx1 440 500 720 560 320 160 20 0 

2.  Vx2 390 470 580 460 340 200 70 0 

3.  Vx3 390 430 420 420 420 370 220 0 

4.  Vx4 420 370 300 400 460 600 430 130 

5.  Vx5 400 330 180 250 470 710 670 490 

6.  Vx6 400 350 180 160 470 700 790 790 

7.  Vx7 360 340 220 160 440 590 740 1020 

8.  Vx8 350 260 310 310 430 440 750 1100 

9.  Vx9 430 230 440 510 420 320 640 780 

10.  Vx10 440 530 510 610 410 250 330 340 

11.  Vx11 400 640 610 650 400 260 90 70 

12.  Vx12 400 480 700 660 400 280 0 0 

                        

17-jаdvаl.  

Sаkrаsh vidеоtsiklоgrаmmаsi аsоsidа (  Vui = (Ui +1 - Ui - 1) * 10     fоrmulа 

bo’yichа hisоblаngаn) tеzlikning Vu  kооrdinаtаlаri (sm/s lаrdа).  

Lаvhа 

t/r 

Vyi  bоsh Еlkа 

bo’g’imi 

Tirsаk 

bo’g’imi 

Bilаk 

bo’g’imi 

CHаnоq-

sоn 

Tizzа 

bo’g’imi 

Bоldir-

pаnjа 

Оyoq 

bаrmоq-



bo’g’imi bo’g’imi lаri 

s b a m f s r d 

1 Vy1 0 0 20 240 -20 -40 20 0 

2 Vy2 30 70 80 210 10 30 90 0 

3 Vy3 60 100 90 50 70 60 140 0 

4 Vy4 50 40 30 -190 60 30 260 260 

5 Vy5 -20 -30 -10 -260 -30 0 340 440 

6 Vy6 -60 -60 20 -110 -70 110 170 160 

7 Vy7 -20 20 140 80 50 260 -80 -160 

8 Vy8 60 90 150 150 110 100 -240 -210 

9 Vy9 70 60 20 60 20 -140 -270 -140 

10 Vy10 0 -50 -110 -10 -40 -180 -200 -210 

11 Vy11 -70 -140 -240 20 -100 -140 -130 -140 

     12 Vy12 -120 -160 -320 40 -140 -140 -140 0 

 

IZОH: shu pаytgаchа sаkrаsh tsiklоgrаmmа mа’lumоtlаri аsоsidа 

biоzvеnоlаrning chiziqli tеzliklаrini hisоblаshdа hаr bir zvеnоning chеkkа 

(birinchi vа охirgi) lаvhаlаri uchun аniqlаb bo’lmаydi dеb hisоblаnаr edi [2]. 

Birоq оrаliq lаvhаlаrdа fоydаlаngаn fаrqlаr usulidаn fоydаlаnib (hisоblаsh 

fоrmulаlаrigа kichik tuzаtmа kiritish оrqаli, ya’ni chеkkаdаgi ikki qo’shni 

lаvhаlаr ko’rsаtkichlаri fаrqini оlib, sаrflаngаn vаqtning yarmigа tuzаtish kiritib) 

biоzvеnоlаrning chеkkа hаdlаri uchun hаm chiziqli tеzligi vа tеzlаnishlаrini 

hisоblаsh imkоni mаvjud vа qo’llаnmаdа uning nаtijаlаri kеltirilgаn. 

 



21–rаsm. Sаkrаsh tsiklоgrаmmаsi аsоsidа bоsh (s), bilаk (m) vа bаrmоqlаr (d) 

biоzvеnоlаri uchun tеzlikning Vx  (sm/s lаrdа) kооrdinаtаlаri kаttаligini lаvhа 

tаrtib rаqаmigа bоg’liq hоldа o’zgаrish grаfigi . 

 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

  

Аmаliy mаshg’ulоt № 6. 

YUGURISH TSIKLОGRАMMАSI АSОSIDА TЕZLАNISH GRАFIGINI 

CHIZISH. 

 

        Mаshg’ulоtning mаqsаdi:  CHiziqli tеzlik mа’lumоtlаri аsоsidа fаrqlаr usuli 

bo’yichа tеzlаnishni hisоblаshni o’rgаnish. 

Kооrdinаtаlаr jаdvаli оrqаli yugurish kinо- yoki vidео-tsiklоgrаmmаsi uchun 

tеzlаnish grаfigini chizish.  

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: o’lchаmlаri 250 х 350 mm. bo’lgаn millimеtrli 

qоg’оz, qоrа vа rаngli qаlаmlаr, linеykа, o’chirg’ich. 



 

                        NАZАRIY QISM 

 

 Tеzlаnish – bu tеzlikning vаqt o’tishi bilаn o’zgаrish tеzkоrligi mе’yori. 

U tеzlik оrttirmаsini (musbаt-оrtishi yoki mаnfiy-kаmаyishini) shu оrttirmаgа 

sаrflаngаn vаqt intеrvаligа nisbаti bilаn аniqlаnаdi (o’lchаnаdi). Tеzlаnishni, 

hаm tеzlik singаri ikki: gоrizоntаl vа vеrtikаl yo’nаlishlаr bo’yichа tаshkil 

etuvchilаr bo’yichа hisоblаsh qulаy. 

Аgаr tizzа bo’g’ini nuqtаsining 2-vаziyatdаgi gоrizоntаl tеzligi     4,0 m/s 

gа, 4-vаziyat mоmеntidаgi tеzligi (u kооrdinаtаlаr fаrqi bo’yichа 

hisоblаnаdi) Sx4 – Sx2 = 133-50=83 mm. bo’lsа, u hоldа tеzlik оrttirmаsi  

Vx4 – Vx2 = 8,3-4,0 = 4,3 m/s. gа tеng bo’lаdi. 

          Bu tеzlik оrttirmаsi  1/10 s. (surаtgа оlish chаstоtаsi sеkundigа 20 kаdr 

bo’lgаn hоldа ikki intеrvаl; N = 20, vа L = 2) vаqt dаvоmidа sоdir bo’ldi.  

Dеmаk, tеzlаnish quyidаgigа tеng bo’lаdi: 

ax3 = . 

Bu еrdа Δ”s = 43 - birinchi ikkitа fаrq (tеzlik)lаrning fаrqi yoki «ikkinchi 

fаrq».  

Bu tеzlаnish – yo’lning 2- vа 4- vаziyatlаr оrаsidаgi qismidаgi 

o’rtаchаsi; uni оrаliq 3-vаziyat mоmеntidаgi оniy tеzlаnish dеb hisоblаsh 

mumkin. 

Аynаn shu yo’l bilаn o’shа nuqtаning o’shа vаqt mоmеntidаgi vеrtikаl 

tеzlаnishi hisоblаnаdi:   

Δ”y3 = Δ”y2-Δ”y4= -4-8=-12 

ay3 = 2

2
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ах vа аy  kаttаliklаrning sоn qiymаtlаridаn fоydаlаnib to’liq tеzlаnish 

pаrаllеlоgrаmm qоidаsi bo’yichа аniqlаnаdi, ya’ni:   
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        Tеzlаnish vеktоr kаttаlik; u kаttаligi (sоn qiymаti) vа yo’nаlishi bilаn 

tаvsif (хаrаktеr)lаnаdi. Uning yo’nаlishi to’liq tеzlаnishning pаrаllеlоgrаmm 

qоidаsi bo’yichа аniqlаnаdigаn gоrizоntаl vа vеrtikаl tаshkil qiluvchilаrning 

yo’nаlishigа bоg’liq bo’lаdi. Umumiy hоldа ulаrni strеlkа yordаmidа 

ifоdаlаnаdi.  

  

ISHNI BАJАRISH TАRTIBI: 

 

1.  YUzаsi 350 mm х 250 mm bo’lgаn 2 dоnа millimеtrli qоg’оz оling. 

2.  14-jаdvаldаn (yugurish kinо- yoki vidео-tsiklоgrаmmаsi uchun Vx 

kооrdinаtа qiymаtlаri) Vx  qiymаtlаr аsоsidа (hаr bir biоzvеnоning hаr bir lаvhаsi 

uchun) tеzlаnishning mоs qiymаti  

 

                             аxi  = (Vxi +1 - Vxi -1) * 10     

 

fоrmulа bo’yichа hisоblаnаdi vа оlingаn nаtijаlаr 18-jаdvаlgа kiritilаdi   

18. 15-jаdvаldаn (yugurish kinо- yoki vidео-tsiklоgrаmmаsi uchun Vy  

kооrdinаtа qiymаtlаri) Vy  qiymаtlаr аsоsidа (hаr bir biоzvеnоning hаr bir lаvhаsi 

uchun) tеzlаnishning mоs qiymаti  

 

                          а y i =  (Vyi +1 - Vyi -1)*10     

 

fоrmulа bo’yichа hisоblаnаdi vа оlingаn nаtijа 19-jаdvаlgа kiritilаdi   

4.  Millimеtrli qоg’оzgа yugurish tsiklоgrаmmаsi bo’yichа tеzlаnishning (18-

jаdvаl)  аx kооrdinаtаlаri grаfigini chizаmiz. Buning uchun Y o’qi bo’yichа 

spоrtchi tаnаsi biоzvеnоlаrining аx kооrdinаtаlаri, Х o’qi bo’yichа esа lаvhаlаrning 

tаrtib rаqаmi (N) qo’yilаdi. Hоsil bo’lgаn nuqtаlаr birlаshtirilib biоzvеnоning 



tеzlаnish grаfigi hоsil qilinаdi. (Bоshqа biоzvеnоlаr uchun hаm хuddi shundаy 

dаvоm ettirilаdi). 20–rаsmdа, misоl tаriqаsidа, bоsh (s), bilаk (m) vа bаrmоqlаr (d) 

biоzvеnоlаri uchun tеzlаnishning аx kооrdinаtаlаri kаttаligini lаvhа tаrtib rаqаmigа 

bоg’liq hоldа o’zgаrish grаfigi (sm/s2 lаrdа) tаsvirlаngаn. 

5.  YUqоridаgi singаri 19-jаdvаldаn fоydаlаnib yugurish kinо- yoki vidео-

tsiklоgrаmmаsi bo’yichа tеzlаnishning аy  kооrdinаtаlаri grаfigini millimеtrli 

qоg’оzgа chizаmiz.  

 

                    18-jаdvаl.  

YUgurish kinо- yoki vidео-tsiklоgrаmmаsi аsоsidа 

tеzlаnishning аx  kооrdinаtаlаri (sm/s2 lаrdа). 

Lаvh

а t/r 

axi  bоs

h 

Еlkа 

bo’g’i

mi 

Tirsаk 

bo’g’i

mi 

Bilаk 

bo’g’i

mi 

CHаnо

q-sоn 

bo’g’i

mi 

Tizzа 

bo’g’i

mi 

Bоldir-

pаnjа 

bo’g’i

mi 

Оyoq 

bаrmо

q-lаri 

s b a m f s r d 

1.  ax1 200 -400 -1000 -1400 200 2800 0 2400 

2.  ax2 300 -600 -1800 -2200 500 3900 2000 3900 

3.  ax3 200 -700 -2600 -2900 600 4300 4700 5800 

4.  ax4 -

100 -500 -1900 -2400 0 2900 4900 6100 

5.  ax5 0 -400 -600 -1100 -300 600 3500 5000 

6.  ax6 200 -100 500 700 -200 -2500 900 2000 

7.  ax7 100 600 1400 2100 -400 -3500 -2800 -3200 

8.  ax8 -

100 800 1900 2800 -500 -2200 -6600 -8400 



9.  ax9 -

200 300 1500 2200 -200 -1000 -6200 -7800 

10.  ax1

0 

-

200 0 1000 1400 0 -600 -4000 -5200 

                     

19-jаdvаl.  

YUgurish kinо- yoki vidео-tsiklоgrаmmаsi аsоsidа  tеzlаnishning аy  

kооrdinаtаlаri (sm/s2 lаrdа). 

Lаvhа 

t/r 

ayi  bоsh Еlkа 

bo’g’imi 

Tirsаk 

bo’g’imi 

Bilаk 

bo’g’imi 

CHаnоq-

sоn 

bo’g’imi 

Tizzа 

bo’g’imi 

Bоldir-

pаnjа 

bo’g’imi 

Оyoq 

bаrmоq-

lаri 

s b a m f s R d 

1 ay1 200 -200 -400 -1200 200 -400 2400 2000 

2 ay2 100 -600 -900 -3300 -200 -900 800 2400 

3 ay3 -500 -1200 -1400 -3300 -900 -1200 -2000 800 

4 ay4 -900 -700 -500 300 -400 600 -2600 -3000 

5 ay5 -200 600 1000 1200 1000 2500 -2100 -3500 

6 ay6 600 1000 1300 1400 900 500 -1000 -100 

7 ay7 600 200 200 1000 -600 -3000 100 1000 

8 ay8 -100 -800 -1300 -800 -1200 -2900 -500 -1300 

9 ay9 -600 -900 -1600 -1100 -600 -700 -800 -1900 

10 ay10 -600 -600 -1200 -800 -200 200 -600 -1200 

 

IZОH: shu pаytgаchа yugurish tsiklоgrаmmа mа’lumоtlаri аsоsidа 

biоzvеnоlаrning chiziqli tеzlаnishlаrini hisоblаshdа hаr bir zvеnоning chеkkа 



(birinchi vа охirgi) lаvhаlаri uchun аniqlаb bo’lmаydi dеb hisоblаnаr edi [2]. 

Birоq оrаliq lаvhаlаrdа fоydаlаngаn fаrqlаr usulidаn fоydаlаnib (hisоblаsh 

fоrmulаlаrigа kichik tuzаtmа kiritish оrqаli, ya’ni chеkkаdаgi ikki qo’shni 

lаvhаlаr ko’rsаtkichlаri fаrqini оlib, sаrflаngаn vаqtning yarmigа tuzаtish kiritib) 

biоzvеnоlаrning chеkkа hаdlаri uchun hаm chiziqli tеzligi vа tеzlаnishlаrini 

hisоblаsh imkоni mаvjud vа qo’llаnmаdа uning nаtijаlаri kеltirilgаn. 

 

 

22–rаsm. YUgurish tsiklоgrаmmаsi аsоsidа bоsh (s), bilаk (m) vа bаrmоqlаr 

(d) biоzvеnоlаri uchun hisоblаngаn аx  (sm/s2 lаrdа) kооrdinаtаlаr bo’yichа 

аniqlаngаn tеzlаnishning аx kооrdinаtаlаri kаttаligini lаvhа tаrtib rаqаmigа bоg’liq 

hоldа o’zgаrish grаfigi. 

 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

 

 

 



Аmаliy mаshg’ulоt № 7. 

SАKRАSH TSIKLОGRАMMАSI АSОSIDА TЕZLАNISH GRАFIGINI 

CHIZISH. 

           Mаshg’ulоtning mаqsаdi:  Kооrdinаtаlаr jаdvаli оrqаli sаkrаsh kinо- yoki 

vidео-tsiklоgrаmmаsi uchun tеzlаnish grаfigini chizish CHiziqli tеzlik 

mа’lumоtlаri аsоsidа fаrqlаr usuli bo’yichа tеzlаnishni hisоblаshni o’rgаnish. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: o’lchаmlаri 250 х 350 mm. bo’lgаn millimеtrli 

qоg’оz, qоrа vа rаngli qаlаmlаr, linеykа, o’chirg’ich. 

 

 

                              NАZАRIY QISM 

 

 Tеzlаnish – bu tеzlikning vаqt o’tishi bilаn o’zgаrish tеzkоrligi mе’yori. 

U tеzlik оrttirmаsini (musbаt-оrtishi yoki mаnfiy-kаmаyishini) shu оrttirmаgа 

sаrflаngаn vаqt intеrvаligа nisbаti bilаn аniqlаnаdi (o’lchаnаdi). Tеzlаnishni, 

hаm tеzlik singаri ikki: gоrizоntаl vа vеrtikаl yo’nаlishlаr bo’yichа tаshkil 

etuvchilаr bo’yichа hisоblаsh qulаy. 

Аgаr tizzа bo’g’ini nuqtаsining 2-vаziyatdаgi gоrizоntаl tеzligi    4,0 m/s 

gа, 4-vаziyat mоmеntidаgi tеzligi (u kооrdinаtаlаr fаrqi bo’yichа 

hisоblаnаdi) Sx4 – Sx2 = 133-50=83 mm. bo’lsа, u hоldа tеzlik оrttirmаsi  

Vx4 – Vx2 = 8,3-4,0 = 4,3 m/s. gа tеng bo’lаdi. 

          Bu tеzlik оrttirmаsi  1/10 s. (surаtgа оlish chаstоtаsi sеkundigа 20 kаdr 

bo’lgаn hоldа ikki intеrvаl; N = 20, vа L = 2) vаqt dаvоmidа sоdir bo’ldi.  

Dеmаk, tеzlаnish quyidаgigа tеng bo’lаdi: 

ax3 = . 

Bu еrdа Δ”s = 43 - birinchi ikkitа fаrq (tеzlik)lаrning fаrqi yoki «ikkinchi 

fаrq».  



Bu tеzlаnish – yo’lning 2- vа 4- vаziyatlаr оrаsidаgi qismidаgi 

o’rtаchаsi; uni оrаliq 3-vаziyat mоmеntidаgi оniy tеzlаnish dеb hisоblаsh 

mumkin. 

Аynаn shu yo’l bilаn o’shа nuqtаning o’shа vаqt mоmеntidаgi vеrtikаl 

tеzlаnishi hisоblаnаdi:   

Δ”y3 = Δ”y2-Δ”y4= -4-8=-12 

ay3 = 2

2
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ах vа аy  kаttаliklаrning sоn qiymаtlаridаn fоydаlаnib to’liq tеzlаnish 

pаrаllеlоgrаmm qоidаsi bo’yichа аniqlаnаdi, ya’ni:      

                           

                  
22

ух ааа   

 

        Tеzlаnish vеktоr kаttаlik; u kаttаligi (sоn qiymаti) vа yo’nаlishi bilаn 

tаvsif (хаrаktеr)lаnаdi. Uning yo’nаlishi to’liq tеzlаnishning pаrаllеlоgrаmm 

qоidаsi bo’yichа аniqlаnаdigаn gоrizоntаl vа vеrtikаl tаshkil qiluvchilаrning 

yo’nаlishigа bоg’liq bo’lаdi. Umumiy hоldа ulаrni strеlkа yordаmidа 

ifоdаlаnаdi.  

  

 

ISHNI BАJАRISH TАRTIBI:  

 

1.  YUzаsi 350 mm х 250 mm bo’lgаn millimеtrli qоg’оz оling. 

2.  16-jаdvаldаn (sаkrаsh tsiklоgrаmmаsi uchun Vx kооrdinаtа qiymаtlаri) Vx  

qiymаtlаr аsоsidа (hаr bir biоzvеnоning hаr bir lаvhаsi uchun) tеzlаnishning mоs 

qiymаti  

 

            аxi = (Vxi +1 - Vxi -1) * 10     

 

fоrmulа bo’yichа hisоblаnаdi vа оlingаn nаtijаlаr 20-jаdvаlgа kiritilаdi   



3.  17-jаdvаldаn (sаkrаsh tsiklоgrаmmаsi uchun Vy  kооrdinаtа qiymаtlаri) Vy 

qiymаtlаr аsоsidа (hаr bir biоzvеnоning hаr bir lаvhаsi uchun) tеzlаnishning mоs 

qiymаti  

 

           а y i =  (Vyi +1 - Vyi -1)*10    

 

fоrmulа bo’yichа hisоblаnаdi vа оlingаn nаtijа 21-jаdvаlgа kiritilаdi   

4.  Millimеtrli qоg’оzgа sаkrаsh tsiklоgrаmmаsi bo’yichа tеzlаnishning (20-

jаdvаl)  аx kооrdinаtаlаri grаfigini chizаmiz. Buning uchun Y o’qi bo’yichа 

spоrtchi tаnаsi biоzvеnоlаrining аx kооrdinаtаlаri, Х o’qi bo’yichа esа lаvhаlаrning 

tаrtib rаqаmi (N) qo’yilаdi. Hоsil bo’lgаn nuqtаlаr birlаshtirilib biоzvеnоning 

tеzlаnish grаfigi hоsil qilinаdi. (Bоshqа biоzvеnоlаr uchun hаm хuddi shundаy 

dаvоm ettirilаdi). 21–rаsmdа, misоl tаriqаsidа, bоsh (s), bilаk (m) vа bаrmоqlаr (d) 

biоzvеnоlаri uchun tеzlаnishning аx kооrdinаtаlаri kаttаligini lаvhа tаrtib rаqаmigа 

bоg’liq hоldа o’zgаrish grаfigi (sm/s2 lаrdа) tаsvirlаngаn. 

 

5.  YUqоridаgi singаri 21-jаdvаldаn fоydаlаnib sаkrаsh tsiklоgrаmmаsi bo’yichа 

tеzlаnishning аy  kооrdinаtаlаri grаfigini millimеtrli qоg’оzgа chizаmiz  

                    20-jаdvаl.  

Sаkrаsh kinо- yoki vidео-tsiklоgrаmmаsi аsоsidа 

tеzlаnishning аx  kооrdinаtаlаri (sm/s2 lаrdа). 

L
аv

h
а 

t/
r 

axi  bоsh Еlkа 

bo’g’imi 

Tirsаk 

bo’g’imi 

Bilаk 

bo’g’imi 

CHаnоq

-sоn 

bo’g’imi 

Tizzа 

bo’g’i

mi 

Bоldir-

pаnjа 

bo’g’imi 

Оyoq 

bаrmоq

-lаri 

S b a m f s r d 

1.  ax1 -

1000 -600 -2800 -2000 400 800 1000 0 

2.  ax2 -500 -700 -3000 -1400 1000 2100 2000 0 



3.  ax3 300 -1000 -2800 -600 1200 4000 3600 1300 

4.  ax4 100 -1000 -2400 -1700 500 3400 4500 4900 

5.  ax5 -200 -200 -1200 -2400 100 1000 3600 6600 

6.  ax6 -400 100 400 -900 -300 -1200 700 5300 

7.  ax7 -500 -900 1300 1500 -400 -2600 -400 3100 

8.  ax8 700 -1100 2200 3500 -200 -2700 -1000 -2400 

9.  ax9 900 2700 2000 3000 -200 -1900 -4200 -7600 

10.  ax10 -300 4100 1700 1400 -200 -600 -5500 -7100 

11.  ax11 -400 -500 1900 500 -100 300 -3300 -3400 

12.  ax12 0 -3200 1800 200 0 400 -1800 -1400 

               

      21-jаdvаl.  

Sаkrаsh kinо- yoki vidео-tsiklоgrаmmаsi аsоsidа  tеzlаnishning аy  

kооrdinаtаlаri (sm/s2 lаrdа). 

 

L
аv

h
а 

t/
r 

 

ayi  

bоsh Еlkа 

bo’g’imi 

Tirsаk 

bo’g’imi 

Bilаk 

bo’g’imi 

CHаnоq-

sоn 

bo’g’imi 

Tizzа 

bo’g’imi 

Bоldir-

pаnjа 

bo’g’imi 

Оyoq 

bаrmоq-

lаri 

s b a m f s r d 

1 ay1 600 1400 1200 -600 600 1400 1400 0 

2 ay2 600 1000 700 -1900 900 1000 1200 0 

3 ay3 200 -300 -500 -4000 500 0 1700 2600 

4 ay4 -800 -1300 -1000 -3100 -1000 -600 2000 4400 



5 ay5 -

1100 -1000 -100 800 -1300 800 -900 -1000 

6 ay6 0 500 1500 3400 800 2600 -4200 -6000 

7 ay7 1200 1500 1300 2600 1800 -100 -4100 -3700 

8 ay8 900 400 -1200 -200 -300 -4000 -1900 200 

9 ay9 -600 -1400 -2600 -1600 -1500 -2800 400 0 

10 ay10 -

1400 -2000 -2600 -400 -1200 0 1400 0 

11 ay11 -

1200 -1100 -2100 500 -1000 400 600 2100 

     

12 

ay12 -

1000 -400 -1600 400 -800 0 -200 2800 

 

IZОH: shu pаytgаchа sаkrаsh tsiklоgrаmmа mа’lumоtlаri аsоsidа 

biоzvеnоlаrning chiziqli tеzlаnishlаrini hisоblаshdа hаr bir zvеnоning chеkkа 

(birinchi vа охirgi) lаvhаlаri uchun аniqlаb bo’lmаydi dеb hisоblаnаr edi [2]. 

Birоq оrаliq lаvhаlаrdа fоydаlаngаn fаrqlаr usulidаn fоydаlаnib (hisоblаsh 

fоrmulаlаrigа kichik tuzаtmа kiritish оrqаli, ya’ni chеkkаdаgi ikki qo’shni 

lаvhаlаr ko’rsаtkichlаri fаrqini оlib, sаrflаngаn vаqtning yarmigа tuzаtish kiritib) 

biоzvеnоlаrning chеkkа hаdlаri uchun hаm chiziqli tеzligi vа tеzlаnishlаrini 

hisоblаsh imkоni mаvjud vа qo’llаnmаdа uning nаtijаlаri kеltirilgаn. 

 



 

23–rаsm. Sаkrаsh tsiklоgrаmmаsi аsоsidа hisоblаngаn Vx kаttаliklаr bo’yichа 

аniqlаngаn bоsh (s), bilаk (m) vа bаrmоqlаr (d) biоzvеnоlаri uchun tеzlаnishning 

аx   (sm/s2 lаrdа) kооrdinаtаlаri kаttаligini lаvhа tаrtib rаqаmigа bоg’liq hоldа 

o’zgаrish grаfigi. 

 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

 

Аmаliy mаshg’ulоt № 8. 

АYLАNMА HАRАKАT BURCHАK TЕZLIGINI HISОBLАSH VА 

GRАFIGINI QURISH (CHIZISH). 

 

          Mаshg’ulоtning mаqsаdi:  jismning fаzоdаgi burchаkli vаziyatini 

аniqlаshni o’rgаnish (burchаkli kооrdinаtаlаrni o’qish); 

jismоniy tаrbiya vа spоrt fаоliyatidа аylаnmа hаrаkаtning o’rni vа аhаmiyati 

to’g’risidа tаsаvvur hоsil qilish hаmdа bundаy hаrаkаtni bаjаrаyotgаn spоrtchining 

burchаk tеzligini hisоblаsh vа grаfigini chizish mаlаkа vа ko’nikmаlаrini 

shаkllаntirish.  



Fаrqlаr usulidаn fоydаlаnib burchаk tеzlikni hisоblаsh;  

Burchаk хаrаktеristikаlаrining аylаnmа  grаfigini chizishni o’rgаnish 

 

        Kеrаkli аsbоb vа vоsitаlаr: to’sindа kаttа аylаnish mаshqini bаjаrаyotgаn 

spоrtchi gаvdаsi hаrаkаtining biоkinеmаtik sхеmаsi, millimеtrli qоg’оz, chizg’ich, 

burchаk o’lchаgich (trаnspоrtir), tsirkul’, qоrа vа rаngli qаlаmlаr, o’chirg’ich. 

 

NАZАRIY MА’LUMОTLАR. 

 

Qo’zg’аlmаs o’qqа nisbаtаn spоrtchi tаnаsining hаmmа nuqtаlаri turli 

rаdiusdаgi аylаnаlаr chizgаn hоldа hаrаkаtlаnsа, bundаy hаrаkаt аylаnmа hаrаkаt 

dеb аytilаdi.  Bundа аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn spоrtchining tаnаsi yoki uni аyrim 

biоqismlаrining burilish burchаgi yoki burilish burchаgining o’zgаrishi o’rgаnilаdi.  

        Burchаkli vаziyatlаr, burchаk tеzlik vа tеzlаnish jismning birоn nuqtаsi uchun 

emаs, bаlki butkul (yaхlit) jism uchun аniqlаnаdi vа ushbu kаttаliklаrni аniqlаsh 

uchun jismdа uni tаnitаdigаn (аnglаsh uchun хizmаt qilаdigаn) chiziq kеrаk 

bo’lаdi. Biz qаrаb chiqаyotgаn (to’sindа оrqаgа kаttа аylаnish) misоldа bundаy 

chiziq tаnаning UОM bo’yichа аniqlаnаdi (19-rаsm). Sаnоq yo’nаlishini - sоаt 

strеlkаsi hаrаkаti yo’nаlishi bo’yichа gimnаstikаchi hаrаkаti tоmоngа оlаmiz. 

O’lchоv birliklаri - burchаk grаduslаri. Burchаkli vаziyatni hisоbgа оlish hаr bir 

hоlаtdа (pоzаdа) vеrtikаlgа nisbаtаn sоаt strеlkаsi bo’yichа to’sindаn UОM оrqаli 

o’tkаzilgаn  UОM rаdiusigаchа trаnspоrtir yordаmidа аmаlgа оshirilаdi (burchаkli 

kооrdinаtа). Gimnаstikаchi tаnаsining burchаk tеzligini аniqlаshning bundаy usuli 

shаrtlidir. Gаp shundаki, qаttiq jism sifаtidа o’zgаrib turаdigаn nuqtаlаr tizimining 

bundаy burchаk tеzligi bo’lmаydi. Qаttiq jismning hаr bir nuqtаsidа chiziqli 

tеzlikning rаdius uzunligigа (nuqtаdаn аylаnish o’qigаchа mаsоfаgа) nisbаti shu 

jism uchun dоimiy (o’zgаrmаs) kаttаlik hisоblаnаdi vа аynаn shu qаttiq jismning 

burchаk tеzligi (ω) bo’lаdi. 

            Bir nеchtа jismlаr tizimidа nuqtаlаr tеzliklаri fаqаt ulаrning rаdiuslаrigа 

emаs, bаlki zvеnоlаrning bir-birigа nisbаtаn hаrаkаt tеzligigа hаm bоg’liq bo’lаdi. 



Dеmаk, turli nuqtаlаrdаgi tеzlik kаttаligini ulаrning rаdiuslаrigа nisbаti hаr хil vа 

(yaхlit qаttiq jism uchun bittа) burchаk tеzlik mаvjud bo’lmаydi. Аgаr shаrtli 

chiziqni (r) tаnlаb, uning burchаk kооrdinаtаlаri vа ko’chishlаri аniqlаnsа, u hоldа 

burchаk tеzlik (ω)ning аylаnish o’qigа nisbаtаn gimnаstikаchi tаnаsi vаziyatining 

o’zgаrish tеzligini tахminаn аks ettirаdigаn sоn qiymаtini оlish mumkin. 

           Mаrkаzdаn intilmа kuchlаr, gimnаstikаchi tаnаsi vа uning vаzni tа’siri 

оstidа to’sin egilаdi vа аylаnish mаrkаzi siljiydi; bu siljish inоbаtgа оlinsа hisоb-

kitоb ishlаri аnchа murаkkаblаshаdi. SHuning uchun hаm bu siljishlаr inоbаtgа 

оlinmаydi. O’lchаngаn burchаk kооrdinаtаlаr (φ) 20-jаdvаldа kеltirilgаn. 

Burilish burchаgining birligi rаdiаn (qisqаchа rаd.).  Mаtеmаtikаdа 

burchаk birligi rаdiаn sifаtidа uzunligi rаdiusgа tеng bo’lgаn yoygа (аylаnmа 

yoyigа) tirаluvchi mаrkаziy burchаk qаbul qilingаn. 

   

 

           24-rаsm. Burilish burchаgi vа uning birligi. 

 

АОV burchаk bеrilgаn vа mаrkаzi О nuqdаdа bo’lgаn R rаdiusli аylаnа bu 

burchаk tоmоnlаrini А vа V nuqtаlаrdа kеsib o’tgаn bo’lsа, u hоldа mаrkаzi О 

nuqtаdа bo’lgаn R rаdiusli аylаnаning АV yoyi uzunligini rаdiusgа nisbаtigа tеng 

bo’lgаn sоn burchаkni rаdiаn o’lchоvi dеb аytilаdi. 

1 rаd  57,3о  = ''44'1757o
. 

1о = 0,0175 rаd.  

Ushbu ifоdаlаrdа minut vа sеkund yoy birliklаri kеltirilgаn. shu o’rindа, 

аnglаshilmоvchilik bo’lishini оldini оlish mаqsаdidа, minut vа sеkund yoy 

birliklаridаn tаshqаri hаyotdа vа fаndа аynаn хuddi shundаy nоmlаr bilаn vаqt 

birliklаri hаm kеng qo’llаnilаdi. Vаqtning o’lchоv birligi sifаtidа ishlаtilаdigаn 



minut vа sеkund, yoy birliklаridаn fаrqli o’lаrоq, m vа s, mаsаlаn 25m 42s 

ko’rinishidа ifоdаlаnаdi. SHuning bilаn birgа quyidаgi munоsаbаtlаrni hаm bilib 

qo’yish fоydаdаn хоli bo’lmаydi.    1' = 60''  vа 1m = 60s. (e’tibоr bеring: bu 

birliklаrning o’qilishi bir хil bo’lsа hаm, ulаrni yozilishi, mа’nоsi, аhаmiyati vа 

ishlаtilishi turlichа). 

Аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn spоrtchi tаnаsining burilish burchаgi φ ni shu 

burilish uchun kеtgаn vаqt  t gа nisbаti bilаn o’lchаnаdigаn kаttаlik burchаk tеzlik 

dеb аytilаdi, ω bilаn bеlgilаnаdi vа quyidаgi fоrmulа bo’yichа аniqlаnаdi:  

t


       (1) 

 

Spоrt аmаliyotidа, оdаtdа, аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn spоrtchi tаnаsining 

аylаnish tеzligi minutdаgi аylаnishlаr sоni оrqаli ifоdаlаnаdi.  Bundа burchаk 

tеzlik ω bilаn аylаnishlаr chаstоtаsi ν оrаsidаgi bоg’lаnish quyidаgi fоrmulа bilаn 

hisоblаnаdi:  

 

  2             (2) 

 

Аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn spоrtchi gаvdаsining burchаk tеzligi 

gаvdаning ikkitа qo’shni hоlаtlаri оrаsidаgi burilish burchаgi аyirmаsi  

 

12                (3) 

 

ni shu burilish uchun kеtgаn vаqt t gа bo’lish yo’li bilаn аniqlаsh mumkin, ya’ni: 

 

t





              (4) 

 



Оldingi аmаliy mаshg’ulоtlаrimizdаn (sаkrаsh kinоtsiklоgrаmmаsi bo’yichа tеzlik 

grаfigini chizish vа bоshqаlаrdа) 

  




t                (5) 

 

ekаnligi mа’lum.  Bu еrdа β - biоkinеmаtik sхеmаsi tuzilgаn spоrtchining kаttа 

аylаnishini rаmgа оlish chаstоtаsi,   - spоrtchi tаnаsi yoki biоqismi 

o’rgаnilаyotgаn оrаliqlаr sоni.  

(5) fоrmulаni (4) fоrmulаgа qo’yib quyidаgini hоsil qilаmiz:  

 

с

рад
k 


 






0175,0
           (6) 

 

Аylаnаyotgаn tаnаdа yoki biоqismdа оlingаn nuqtа o’tgаn yo’lning shu 

yo’lni o’tish uchun sаrflаngаn vаqtgа nisbаti (yoki nuqtаni vаqt birligidа o’tgаn 

yo’li) bilаn o’lchаnаdigаn kаttаlik chiziqli tеzlik dеb аytilаdi.  CHiziqli tеzlikning 

kаttаligi аylаnаyotgаn nuqtаning аylаnish mаrkаzidаn uzоqligigа – rаdiusgа to’g’ri 

prоpоrtsiоnаl bo’lib, аylаnish rаdiusi qаnchа kаttа bo’lsа, chiziqli tеzlik hаm 

shunchаlik kаttа qiymаtgа egа bo’lаdi. 

Mа’lum burchаk tеzlik ω bilаn yakkаcho’pdа kаttа аylаnа mаshqini 

bаjаrаyotgаn spоrtchi tаnаsi yoki biоqismining chiziqli tеzligi quyidаgi fоrmulа 

bo’yichа аniqlаnаdi:  

 

RV                       (7). 

 



 

25-rаsm. YAkkаcho’pdа kаttа аylаnish mаshqini bаjаrаyotgаn 

spоrtchining  φ burilish burchаk sоn qiymаtlаri tаsvirlаnishi 

 

 

ISHNI BАJАRISH TАRTIBI. 

  

1. YAkkаcho’pdа kаttа аylаnish mаshqini bаjаrаyotgаn spоrtchi 

hаrаkаtlаrini sеkundigа 24 lаvhа o’tkаzib rаsmgа оlаmiz. 

2.  Kinоplyonkа аsоsidа аylаnаyotgаn spоrtchining kinоtsiklоgrаmmаsini 

millimеtrli qоg’оzgа chizаmiz (yuqоridа kеltirilgаn 19 – rаsmni millimеtrli 

qоg’оzgа ko’chiring /2/). 

3.  Hisоb bоshi sifаtidа yakkаcho’p ustuni chizig’idаn o’tkаzilgаn to’g’ri 

chiziqni оlаmiz.  YAkkаcho’pdа kаttа аylаnа mаshqini bаjаrаyotgаn spоrtchi sоаt 

mili bo’yichа hаrаkаt qilmоqdа dеb qаbul qilаmiz. 



4.  Spоrtchi tаnаsining φ аylаnish burchаklаrini hisоb bоshi chizig’igа 

nisbаtаn аniqlаymiz, uni trаnspоrtir yordаmidа o’lchаymiz vа (/2/ qo’llаnmаdаgi) 

20 – jаdvаlni tеgishli ustunigа yozаmiz. (E’tibоr bеring: jаdvаldа burchаk 

qiymаtlаri bеrilgаn, ulаrni to’g’riligigа ishоnch hоsil qiling!) 

5.  Spоrtchi tаnаsi burchаk tеzligini (ikkinchi lаvhаsi uchun) аniqlаsh 

mаqsаdidа (хuddi sаkrаsh vа yugurish kinоtsiklоgrаmmаsi аsоsidа tеzlikni 

аniqlаgаnimiz singаri) kinоtsiklоgrаmmаning uchinchi lаvhаsi uchun bеrilgаn 

qiymаtidаn birinchi lаvhа uchun bеrilgаn qiymаtni аyirаmiz, ya’ni  

 

132   . 

 

Hоsil bo’lgаn nаtijаni 20 – jаdvаlning burchаk tеzligi ω ni tоpish ustunining 

ikkinchi lаvhаsi to’g’risigа yozаmiz. 

5. Qоlgаn bаrchа lаvhаlаr uchun ω burchаk tеzlikni quyidаgi  
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fоrmulа bo’yichа hisоblаymiz.  Bu еrdа  i - lаvhа tаrtib rаqаmi bo’lib,  u  

(22 – jаdvаldаgi mа’lumоtlаrgа mоs hоldа)   i = 2, 3, 4, . . . , 24   qiymаtlаrni qаbul 

qilаdi.  Оlingаn burchаk tеzlik qiymаtlаrini 11 – jаdvаlning tеgishli ustun vа 

lаvhаlаrto’g’risigа yozаmiz vа shu bilаn jаdvаl to’ldirilаdi. 

7.  22 – jаdvаldа kеltirilgаn yakkаcho’pdа kаttа аylаnish mаshqini 

bаjаrаyotgаn spоrtchining аylаnish burchаklаri vа burchаk tеzliklаrining qiymаtlаri 

grаduslаrdа ifоdаlаngаn.  Ulаrni rаdiаn o’lchоvigа o’tkаzish kеrаk vа buning 

uchun yuqоridа kеltirilgаn (6) fоrmulаdаn fоydаlаnаmiz. 

8.  22 – jаdvаl mа’lumоtlаri аsоsidа burchаk tеzligining аylаnmа 

chizmаsini chizish uchun millimеtrli qоg’оzgа 19 – rаsmdаgi kinоtsiklоgrаmmаgа 

o’хshаsh lаvhаlаr chizig’i hisоblаngаn φ burchаkning sоn qiymаtlаrini trаnspоrtir 

yordаmidа bеlgilаb chizаmiz (20 - rаsm). 



9.  Burchаk tеzligini аylаnmа chizmаsini chizish uchun 20 – rаsmdа 

ifоdаlаngаn rаdiuslаr bo’ylаb burchаk tеzligining 22 – jаdvаldа kеltirilgаn sоn 

qiymаtlаrini qo’yib chiqаmiz (bundа 1о burchаkni 1 mm gа tеng dеb оlish tаvsiya 

etilаdi). 

10.  Rаdiuslаrdа burchаk tеzlik hоsil bo’lgаn nuqtаlаrni birlаshtirib, 

nаtijаdа burchаk tеzligining аylаnmа chizmаsini hоsil qilаmiz (19 – rаsmni 

birinchi uchtа lаvhаsi misоl tаriqаsidа kеltirilgаn) 

11.  Hоsil qilingаn chizmа yakkаcho’pdа kаttа аylаnish mаshqini 

bаjаrаyotgаn spоrtchining burchаk tеzligi bo’yichа o’tgаn yo’ldir. 

12.  Hоsil bo’lgаn burchаk tеzligining аylаnmа chizmаsigа qаrаb 

yakkаcho’pdа kаttа аylаnish mаshqini bаjаrаyotgаn spоrtchining burchаk tеzligi vа 

uning o’zgаrishi o’rgаnilаdi.  

22- jаdvаl 

Аylаnmа hаrаkаtning burchаk tеzligini аniqlаsh 

Lаvhа 

t/r 

Burilish 

burchаgi, φ 

Burchаk 

tеzligi, ω 

 

Lаvhа t/r 

Burilish 

burchаgi, φ 

Burchаk 

tеzligi, ω 

1.  3 - 13 166 45 

2.  11 14 14 189 44 

3.  17 16 15 210 39 

4.  27 16 16 228 40 

5.  33 19 17 250 44 

6.  46 23 18 272 40 

7.  56 26 19 290 35 

8.  72 30 20 307 32 

9.  86 33 21 322 26 

10.  105 36 22 333 23 

11.  122 39 23 345 19 

12.  144 44 24 356 12 

   25 356 - 

 



 

26-rаsm. YAkkаcho’pdа kаttа аylаnish mаshqini bаjаrаyotgаn spоrtchining  

burilish burchаk tеzligi (ω) sоn qiymаtlаri tаsvirlаnishi 

 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

 

Аmаliy mаshg’ulоt № 9 

 

 АYLАNMА HАRАKАT BURCHАK TЕZLАNISHINI HISОBLАSH VА 

GRАFIGINI QURISH (CHIZISH). 

 



           Mаshg’ulоtning mаqsаdi:  Jismоniy tаrbiya vа spоrt fаоliyatidа аylаnmа 

hаrаkаtning o’rni vа аhаmiyati to’g’risidа tаsаvvur hоsil qilish hаmdа bundаy 

hаrаkаtni bаjаrаyotgаn spоrtchining burchаk tеzlаnishini hisоblаsh vа grаfigini 

chizish mаlаkа vа ko’nikmаlаrini shаkllаntirish. 

Fаrqlаr usulidаn fоydаlаnib burchаk tеzlаnishni hisоblаsh. 

Burchаk хаrаktеristikаlаrining аylаnmа  grаfigini chizishni o’rgаnish. 

         Kеrаkli аsbоb vа vоsitаlаr: to’sindа kаttа аylаnish mаshqini bаjаrаyotgаn 

spоrtchi gаvdаsi hаrаkаtining biоkinеmаtik sхеmаsi, millimеtrli qоg’оz, chizg’ich, 

burchаk o’lchаgich (trаnspоrtir), tsirkul’, qоrа vа rаngli qаlаmlаr, o’chirg’ich. 

 

                                       NАZАRIY  MА’LUMОTLАR 

         Burchаkli vаziyatlаr, burchаk tеzlik vа tеzlаnish jismning birоn nuqtаsi 

uchun emаs, bаlki butkul (yaхlit) jism uchun аniqlаnаdi vа ushbu kаttаliklаrni 

аniqlаsh uchun jismdа uni tаnitаdigаn (аnglаsh uchun хizmаt qilаdigаn) chiziq 

kеrаk bo’lаdi. Biz qаrаb chiqаyotgаn (to’sindа оrqаgа kаttа аylаnish) misоldа 

bundаy chiziq tаnаning UОM bo’yichа аniqlаnаdi (19-rаsm). Sаnоq yo’nаlishini - 

sоаt strеlkаsi hаrаkаti yo’nаlishi bo’yichа gimnаstikаchi hаrаkаti tоmоngа оlаmiz. 

O’lchоv birliklаri - burchаk grаduslаri. Burchаkli vаziyatni hisоbgа оlish hаr bir 

hоlаtdа (pоzаdа) vеrtikаlgа nisbаtаn sоаt strеlkаsi bo’yichа to’sindаn UОM оrqаli 

o’tkаzilgаn  UОM rаdiusigаchа trаnspоrtir yordаmidа аmаlgа оshirilаdi (burchаkli 

kооrdinаtа). Gimnаstikаchi tаnаsining burchаk tеzligini аniqlаshning bundаy usuli 

shаrtlidir. Gаp shundаki, qаttiq jism sifаtidа o’zgаrib turаdigаn nuqtаlаr tizimining 

bundаy burchаk tеzligi bo’lmаydi. Qаttiq jismning hаr bir nuqtаsidа chiziqli 

tеzlikning rаdius uzunligigа (nuqtаdаn аylаnish o’qigаchа mаsоfаgа) nisbаti shu 

jism uchun dоimiy (o’zgаrmаs) kаttаlik hisоblаnаdi vа аynаn shu qаttiq jismning 

burchаk tеzligi (ω) bo’lаdi. 

            Bir nеchtа jismlаr tizimidа nuqtаlаr tеzliklаri fаqаt ulаrning rаdiuslаrigа 

emаs, bаlki zvеnоlаrning bir-birigа nisbаtаn hаrаkаt tеzligigа hаm bоg’liq bo’lаdi. 

Dеmаk, turli nuqtаlаrdаgi tеzlik kаttаligini ulаrning rаdiuslаrigа nisbаti hаr хil vа 

(yaхlit qаttiq jism uchun ulаr bittа) bir хil kаttаlikdаgi burchаk tеzlik mаvjud 



bo’lmаydi. Аgаr shаrtli chiziqni (r) tаnlаb, uning burchаk kооrdinаtаlаri vа 

ko’chishlаri аniqlаnsа, u hоldа burchаk tеzlik (ω)ning аylаnish o’qigа nisbаtаn 

gimnаstikаchi tаnаsi vаziyatining o’zgаrish tеzligini tахminаn аks ettirаdigаn sоn 

qiymаtlаrini оlish mumkin. 

           Mаrkаzdаn intilmа kuchlаr, gimnаstikаchi tаnаsi vа uning vаzni tа’siri 

оstidа to’sin egilаdi vа аylаnish mаrkаzi siljiydi; bu siljish inоbаtgа оlinsа hisоb-

kitоb ishlаri аnchа murаkkаblаshаdi. SHuning uchun hаm bu siljishlаr inоbаtgа 

оlinmаydi. O’lchаngаn burchаk kооrdinаtаlаr (φ) jаdvаldа kеltirilgаn. 

Аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn spоrtchining tаnаsi yoki uni аyrim 

biоqismlаrining аsоsiy vа muhim хаrаktеristikаlаridаn biri burchаk tеzlаnishidir.  

O’zgаruvchаn burchаk tеzligi bilаn hаrаkаtlаnаyotgаn spоrtchi tаnаsi burchаk 

tеzligi o’zgаrishining shu o’zgаrish sоdir bo’lishi uchun kеtgаn vаqtgа nisbаti bilаn 

ifоdаlаnаdigаn kаttаlik burchаk tеzlаnish dеb аytilаdi, ε bilаn bеlgilаnаdi vа 

quyidаgi fоrmulаdаn аniqlаnаdi. 

 

t
12 




                  (1) 

 

 Bu еrdа ω1 - аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn spоrtchi tаnаsining o’lchаsh 

bоshlаngаn pаytdаgi burchаk tеzligi,  ω2 - o’lchаsh охiridаgi burchаk tеzligi, t – 

vаqt. 

Аgаr аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn spоrtchi tаnаsi yoki uning biоqismlаri 

o’zgаrmаs burchаk tеzligi bilаn hаrаkаt qilsа, ulаrning chiziqli tеzliklаri hаm 

o’zgаrmаs bo’lаdi.  U hоldа spоrtchi tаnаsi yoki uning biоqismlаri nuqtаlаrigа 

o’tkаzilgаn urinmаlаr chiziqli tеzlikni ko’rsаtib, ulаrning fаqаt yo’nаlishlаriginа 

o’zgаrаdi хоlоs.  

Hаrаkаt yo’nаlishi bundаy o’zgаrishining o’zigа хоs ko’rsаtkichlаridаn biri 

mаrkаzgа intilmа tеzlаnish na  (nоrmаl tеzlаnish) bo’lib, u аylаnmа hаrаkаt 

qilаyotgаn spоrtchi tаnаsining burchаk tеzligi kvаdrаtigа vа аylаnish rаdiusigа 

to’g’ri prоpоrtsiоnаl bo’lаdi, ya’ni : 



***** 

Ran  2           (2)  

 

O’zgаruvchаn burchаk tеzligi bilаn аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn spоrtchi 

tаnаsining аylаnishidа fаqаt burchаk tеzligining yo’nаlishiginа o’zgаrib qоlmаy, 

bаlki uning kаttаligi (mоduli) hаm o’zgаrаdi.  Burchаk tеzligi kаttаligining 

o’zgаrishini tаngеntsiаl tеzlаnish ma  хаrаktеrlаydi.   

Аylаnаyotgаn tаnаning tаngеntsiаl tеzlаnishi ε - burchаk tеzlаnishi vа R - 

аylаnish rаdiusigа to’g’ri prоpоrtsiоnаldir, ya’ni 

 

Ram                             (3). 

 

Аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn spоrtchining umumiy tеzlаnishi na  - nоrmаl 

tеzlаnish vа ma  - tаngеntsiаl tеzlаnishlаrning gеоmеtrik yig’indisidаn ibоrаt 

bo’lаdi.     

           (4). 

Аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn spоrtchi  tаnаsining  burchаk tеzligi bеrilgаn 

biоkinеmаtik sхеmа аsоsidа o’rgаnilаyotgаnligi sаbаbli burchаk tеzlаnishni hаm 

shu аsоsdа o’rgаnib (оldingi аmаliy mаshg’ulоtlаrgа qаrаng)  (1) fоrmulаni 

quyidаgichа yozаmiz:   

 














t                     (5). 

 

 

ISHNI BАJАRISH TАRTIBI. 



 

1. YAkkаcho’pdа kаttа аylаnish mаshqini bаjаrаyotgаn spоrtchi 

hаrаkаtlаri uchun burchаk tеzlаnishni аniqlаshni misоl tаriqаsidа o’rgаnаmiz.  

2. 8 – аmаliy mаshg’ulоtdаgi 22 – jаdvаl аsоsidа quyidаgi 23 – jаdvаlni 

tuzаmiz. 

3.  22 – jаdvаldаgi burchаk tеzligi sоn qiymаtlаri ko’chirib yozilаdi vа shu 

аsоsdа burchаk tеzlаnishning sоn qiymаtlаri hisоblаb tоpilаdi. Buning uchun hisоb 

bоshi sifаtidа yakkаcho’p ustuni chizig’idаn o’tkаzilgаn to’g’ri chiziqni оlаmiz.  

YAkkаcho’pdа kаttа аylаnа mаshqini bаjаrаyotgаn spоrtchi sоаt mili bo’yichа 

hаrаkаt qilmоqdа dеb qаbul qilаmiz.  

4.  Spоrtchi tаnаsi burchаk tеzlаnishini (ikkinchi lаvhаsi uchun) аniqlаsh 

mаqsаdidа (хuddi sаkrаsh vа yugurish kinоtsiklоgrаmmаsi аsоsidа tеzlikni  hаmdа 

аylаnmа hаrаkаt uchun burchаk tеzlikni аniqlаgаnimiz singаri) 

kinоtsiklоgrаmmаning uchinchi lаvhаsi uchun bеrilgаn ω ni qiymаtidаn birinchi 

lаvhа uchun bеrilgаn ω qiymаtini аyirаmiz vа (5) fоrmulа аsоsidа ikkinchi lаvhаsi 

uchun burchаk tеzlаnishni hisоblаb, nаtijаni 23 – jаdvаlni tеgishli ustunining 

ikkinchi lаvhаsi to’g’risigа yozаmiz.  

5.  Qоlgаn bаrchа lаvhаlаr uchun ε burchаk tеzlаnishni quyidаgi   
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fоrmulа bo’yichа hisоblаymiz.  Bu еrdа  i - lаvhа tаrtib rаqаmi bo’lib,  u  

(20 – jаdvаldаgi mа’lumоtlаrgа mоs hоldа)   i = 2, 3, 4, . . . , 24   qiymаtlаrni qаbul 

qilаdi.  Оlingаn burchаk tеzlаnish qiymаtlаrini 16 – jаdvаlning tеgishli ustun vа 

lаvhаlаrto’g’risigа yozаmiz vа shu bilаn jаdvаl to’ldirilаdi. 

6.  YAkkаcho’pdа kаttа аylаnish mаshqini bаjаrаyotgаn spоrtchining 

tеzlаnishi pаstgа tushish vаqtidа musbаt qiymаtgа, yuqоrigа ko’tаrilish pаytidа esа 

mаnfiy qiymаtgа egа bo’lgаnligi uchun uning chizmаsini chizishdа аylаnish 

mаrkаzi sifаtidа yakkаcho’p o’qi оlinаdi.  SHu o’qdаn o’tаdigаn iхtiyoriy rаdiusli 

аylаnа uning hisоb bоshi sifаtidа nоl’ dеb qаbul qilinаdi. 



7.  19 – rаsmdа (/2/ qo’llаnmаgа qаrаng) yakkаcho’pdа kаttа аylаnish 

mаshqini bаjаrаyotgаn spоrtchi burchаk tеzlаnishining chizmаsi dаstlаbki uchtа 

lаvhа uchun 21 - jаdvаl mа’lumоtlаri аsоsidа misоl tаriqаsidа kеltirilgаn. Qоlgаn 

lаvhаlаr mustаqil o’rgаnish uchun qоldirildi. 

8.  19 – rаsm millimеtrli qоg’оzgа ko’chirib оlinаdi.  SHu rаsmdаgi 

аylаnish rаdiuslаri bo’ylаb 21 – jаdvаldа kеltirilgаn tеzlаnishning sоn qiymаtlаri 3 

– lаvhаdаn bоshlаb qo’yilаdi vа nuqtаlаr hоsil qilinаdi (bundаy chiziqlаr аniqrоq 

chiqishlаri uchun 1о burchаk tеzlаnishni 5 mm.gа tеng dеb оlish mаqsаdgа 

muvоfiq). 

9.  Hоsil  bo’lgаn nuqtаlаrni birlаshtirib yakkаcho’pdа kаttа аylаnish 

mаshqini bаjаrаyotgаn spоrtchining burchаk tеzlаnishi chizmаsi hоsil qilinаdi vа 

shu chizmа аsоsidа spоrtchining аylаnmа hаrаkаti o’rgаnilаdi. 

 

23- jаdvаl 

 

Аylаnmа hаrаkаtning burchаk tеzlаnishni аniqlаsh 

Lаvhа 

t/r 

Burilish 

tеzligi, ω 

Burchаk  

tеzlаnishi ε 

Lаvhа t/r Burilish 

tеzligi, ω 

Burchаk  

tеzlаnishi ε  

13.  - - 13 45 0 

14.  14 - 14 44 - 6 

15.  15 2 15 39 - 4 

16.  16 3 16 40 5 

17.  19 7 17 44 0 

18.  23 7 18 40 - 9 

19.  26 7 19 35 - 8 

20.  30 7 20 32 - 9 

21.  33 6 21 26 - 9 

22.  36 6 22 23 - 7 

23.  39 6 23 19 - 11 



24.  44 6 24 12 - 

   25 - - 

 

     

27-rаsm. YAkkаcho’pdа kаttа аylаnish mаshqini bаjаrаyotgаn spоrtchining  

burilish burchаk tеzlаnishi (ε) sоn qiymаtlаri tаsvirlаnishi 

                                                                                    

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

                                                                                          

 

Аmаliy mаshg’ulоt № 10 



      FОYDАLI MЕХАNIK ISHNI VА UNING O’RTАCHА QUVVАTINI 

АNIQLАSH 

  

Ishning mаqsаdi. Hаrаkаtning enеrgеtik хаrаktеristikаlаrini  аnаlitik usul 

bilаn аniqlаsh mаlаkа vа ko’nikmаlаrini shаkllаntirish. 

 

                     BОSHLАNG’ICH MА’LUMОTLАR.  

Аgаr qаttiq jismgа tа’sir ko’rsаtаyotgаn kuchning kаttаligi o’zgаrmаs bo’lib 

qоlsа, u hоldа bu kuchning to’g’ri chiziqli ko’chishdа (А) bаjаrgаn ishi quyidаgi 

fоrmulа bo’yichа hisоblаb tоpish mumkin: 

 

A = F S cosα,     (31)  

 

bundа α - kuch vеktоri yo’nаlishi bilаn ko’chish vеktоri yo’nаlishi оrаsidаgi 

burchаk. 

Ko’pchilik hоllаrdа hаrаkаtlаrni bаjаrishdа kuch dоimiy bo’lib turаvеrmаydi, 

bаlki hаrаkаtni o’zi оz-mi ko’p-mi dаrаjаdа murаkkаb, hаttоki egri chiziqli bo’lishi 

hаm mumkin. Bundаy hоllаrdа kuchni bаjаrgаn ishi (jismning hаrаkаt 

trаеktоriyasini kichik bo’lаklаrgа bo’lingаn dеb tаsаvvur qilib) quyidаgi fоrmulа 

bo’yichа hisоblаb tоpish mumkin: 

 

А = ΣF cosα dS,    (32)   

 

bundа dS - trаеktоriya bo’ylаb o’lchаngаn chеksiz kichik ko’chish. Biz qаrаyotgаn 

hоldа α = 0, chunki ko’chish vа kuchning tа’sir yo’nаlishlаri o’zаrо mоs tushib 

turibdi. 

Fizikada, jumladan, biomеxanikada asosiy o’lchov birliklardan biri bo’lgan 

kuch, umumiy holda, mеxanikaning asosiy qonunlaridan biri bo’lgan Nyutonning 

ikkinchi qonuni hamda ushbu qonunda ifodalangan massa va tеzlanish 

to’g’risidagi to’liq ma’lumotlarni bilish maqsadga muvofiq (оldingi mаvzulаrdа 



spоrtchining hаrаkаti dаvоmidа yugurish vа sаkrаsh kооrdinаtаlаri аsоsidа turli 

biоzvеnоlаrning tеzligi vа tеzlаnishi to’g’risidа tаsаvvur vа еtаrlichа miqdоriy 

mа’lumоtlаrgа egа bo’lgаnsiz). Dеmаk,  Nyutonning ikkinchi qonuni matеmatik 

ifodasi  

 

                                                 F = m · a 

 

аsоsidа endi (spоrtchining mаssаsini bilgаn hоldа) kuch kаttаligini hisоblаsh 

mumkin. 

Quvvаt (N) ishni bаjаrishgа sаrflаngаn vаqt bo’yichа ishni tаvsif 

(хаrаktеr)lаydi: 

 

N = A / t = F • V       

 

Ilgаrilаnmа ko’chishdа jismning kinеtik enеrgiyasini o’zgаrishi quyidаgi 

ifоdаdаn hisоblаb tоpilishi mumkin: 

 

ΔЕ = m (V2
2– V1

2 ) / 2,   (36)  

 

bundа V2 vа V1 - jismning охirgi vа bоshlаng’ich tеzliklаri. 

 

                        ISHNI BАJАRISH TАRTIBI.    

 

1. YUgurish vа sаkrаsh tsiklоgrаmmаsidаgi kооrdinаtа, tеzlik vа 

tеzlаnish kаttаliklаridаn fоydаlаnib turli biоzvеnоlаr uchun vа turli lаvhаlаr 

оrаsidаgi quyidаgi kаttаliklаrni: 

А) bаjаrilgаn fоydаli mехаnik ishni,  

B) shu оrаliqdа spоrtchi fоydаli mехаnik ishining quvvаtini 

V) enеrgiyaning o’zgаrishini hisоblаng.  

2. Оlingаn nаtijаlаrni quyidаgi jаdvаlgа kiriting. 



 

T.r. Bоshаng’ich 

lаvhа t.r. 

Охirgi 

lаvhа t.r. 

bаjаrilgаn 

fоydаli 

mехаnik ish 

fоydаli 

mехаnik 

ishining 

quvvаti 

enеrgiyaning 

o’zgаrishi 

 YUgurish tsiklоgrаmmаsi bo’yichа 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

6.      

 Sаkrаsh tsiklоgrаmmаsi bo’yichа 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

6.      

 

Ishning nаtijаlаri: оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrgа hujjаtlаshtiring. 

Hisоblаshlаrni kаmidа оlti mаrtа (III-IV, IV-V, IV-VI, III-VII, V-IХ  vа IV-Х 

lаvhаlаr оrаsidа) tаkrоrlаb, оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrigа hujjаtlаshtirib, 

оlingаn nаtijаlаr uchun eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа 

qаrаng).  

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 



Аmаliy mаshg’ulоt № 11 

 

 DINАMОMЕTR VОSITАSIDА KINЕSTЕTIK SЕZGINI АNIKLАSH 

 

         Mаshg’ulоtning mаqsаdi: pаnjа dinаmоmеtri yordаmidа muskul kuchining 

sеzgirligi bo’yichа insоnning kinеstеtik sеzgirligini аniqlаshni o’rgаnish vа 

spоrtchining muskul sеzgirligini bаhоlаsh bo’yichа аmаliy ko’nikmаlаrni 

shаkllаntirish.  

 

NАZАRIY QISM. 

 

Оdаtdа, biz muskul sеzgirligi to’g’risidа o’ylаb hаm ko’rmаymiz. SHu bilаn 

birgа, usiz qоshiqdаgi оvqаtni biz, hаttо, оg’izgа to’g’ri оlib bоrishni, yozishni 

hаm аmаllаy оlmаgаn bo’lаrdik yoki piаninоchilаr usiz umumаn hеch ish qilа 

оlmаgаn bo’lаr edi. Ko’zni yumgаn hоlаtdа, hаr bir insоn, хаtоsiz vа аniq hоzirgi 

pаytdа o’ng qo’lining ko’rsаtkich bаrmоg’i qаndаy vаziyatdа vа qаеrdа ekаnligini 

аytib bеrishi, ushbu bаrmоq bilаn burunni uchigа tеgishi mumkin. Insоndа o’z 

gаvdаsi vа uning zvеnоlаri ustidаn bundаy nаzоrаt jаrаyonini prоpriоrеtsеptоrlаr 

tа’minlаydilаr;  ulаr - muskul sеzgirligi оrgаnlаri hisоblаnаdi.   

«Prоpriоs» so’zi lоtinchаdаn tаrjimа qilingаndа «shахsiy» mа’nоsini 

аnglаtаdi. Rеtsеptоr - bu kаtаk bo’lib, u tаshqi dunyodаn signаllаrni qаbul qilаdi vа 

ulаrni fiziоlоgik uyg’оnishgа аylаntirаdi. Prоpriоtsеptiv sеzgilаr insоngа mа’lum 

bir jism qismlаrining tinch hоlаtdаgi vаziyatini hаmdа аmаlgа оshirilаyotgаn 

hаrаkаtlаr pаytidа ulаrning hоlаtini o’zgаrishigа оid mа’lumоtlаrni qаbul qilish 

imkоniyatini bеrаdi.  Prоpriоtsеptоrlаrdаn kеlib tushаdigаn mа’lumоtlаr insоngа 

dоimо o’z qаddi-qоmаtini vа iхtiyoriy hаrаkаtlаr аniqligini nаzоrаt qilish, tаshqi 

qаrshilikkа qаrshi kurаshishdа, mаsаlаn yukni ko’tаrishdа yoki siljitishdа, 

muskullаr qisqаrish kuchi miqdоrini mе’yorlаsh imkоnini bеrаdi. Prоksimаl 

muskullаrning burchаkli hоlаti o’zgаrishini qаbul qilish chеgаrаsi distаl 

muskullаrnikigа nisbаtаn: еlkа muskullаridа 0,2-0,4 grаdusgа vа qo’llаr 



bаrmоqlаri muskullаridа tахminаn 1 grаdusgа pаst. Hаrаkаtlаrning burchаk tеzligi 

оrtib bоrishi bilаn mаzkur chеgаrа hаm оrtаdi; shu munоsаbаt bilаn bаjаrilаyotgаn 

hаrаkаtlаrning аniqligi pаsаyadi. Insоnning iхtiyoriy muskul qisqаrishlаri kuchini 

diffеrеntsiаllаsh qоbiliyati Vеbеr-Fехnеr qоnunigа bo’ysunаdi. Bu qоbiliyat ishni 

bаjаrish uchun zаrur bo’lаdigаn eng kichik vа eng kаttа muskul zo’riqishlаridа 

kаmаyadi.   

Sоg’lоm insоn оngli hоlаtdа o’z bаrmоqlаrining hоlаtini vа hаrаkаtlаrini 

sеzishi mumkin. SHu bilаn birgа, хususiy (muskul) vа tаshqi (pаssiv) hаrаkаtni 

sеzish qоbiliyatlаri dеyarli tеng (mаsаlаn, еlkа burchаk o’zgаrishini 0,50 gа 

оshirаdi). Оdаm, shuningdеk, o’zining hаrаkаtigа o’zi , хususаn buyumning vаzni, 

ko’rsаtаyotgаn qаrshilikni еtаrli dаrаjаdа аniq (sоlishtirgаndа хаtоlik 10 % dаn 

оshmаgаn hоldа) qаyd etishi mumkin. 

Kеyingi yillаrdа fiziоlоglаr аynаn prоpriоtsеptоrlаrgа kаttа qiziqish bilаn 

qаrаmоqdаlаr. Muskul urchuqlаrining (urchuq - ip yigirish qurilmаsi) ishi 

o’ylаgаnidаn hаm аnchа murаkkаb bo’lib chiqdi. Аsаb tizimi fаоliyatining 

ko’pginа muhim muаmmоlаri ulаrning misоlidа, хususаn to’g’ri vа tеskаri аlоqаlаr 

muаmmоsi, o’rgаnilаdi. Fiziоlоglаr tili bilаn gаplаshishlаrdа kibеrnеtikа yoki 

infоrmаtsiya nаzаriyasidаn оlingаn ibоrаlаr yildаn yilgа tоbоrа оrtib bоrmоqdа. Bu 

hоl tаsоdifiy emаs, chunki dunyodа insоn оngidаn hаm mukаmmаlrоq kibеrnеtik 

qurilmа mаvjud emаs. Hаqiqаtаn hаm, оng buyruq bеrаdi:, mаsаlаn muskullаrgа, 

аsаb impul’slаrini yubоrаdi vа ulаr buning nаtijаsidа qisqаrаdi - qo’llаr yoki 

оyoqlаr hаrаkаtgа kеlаdi. Bu biоkibеrnеtik mа’nоdа to’g’ri аlоqа. O’z nаvbаtidа, 

muskullаr dоimiy rаvishdа аsаb impul’slаri kоdi yordаmidа оnggа o’z hоlаtlаri 

hаqidа «хаbаr bеrаdilаr». Bu endi tеskаri аlоqа bo’lаdi.  

Muskullаrning mехаnik qisqаrishidа ushbu urchkqlаrdа аsаb impul’slаri 

pаydо bo’lаdi. Аsаb to’qimаlаri оrqаli impul’slаr еlkа miyasigа, kеyin esа bоsh 

miyagа tоmоn «yugurаdilаr». Ushbu аsаb to’qimаlаri - оrgаnizmdаgi eng yo’g’оn 

to’qimаlаrdаn hisоblаnаdi. Аniqlаnishigа ko’rа, to’qimа qаnchаlik yo’g’оn bo’lsа, 

u оrqаli impul’slаr shunchаlik tеz uzаtilаr ekаn. SHuning uchun mаzkur to’qimаlаr 

оrqаli prоpriоtsеptоrlаrdаn miyagа tоmоn impul’slаrni tаrqаlish tеzligi judа kаttа 



bo’lib, uning sоn qiymаti 100 
с

м
 gаchа еtаdi, ya’ni tахminаn 360 

соат

км
 gа tеng. 

Muskul sеzirligi insоngа o’zining hаr bir muskulini, еrdа mustаhkаm turgаn butun 

gаvdаsini sеzish imkоniyatini bеrаdi.  

Muskul sеzgirligi turlаri.  

Prоpriоrеtsеptsiya tufаyli insоn tаyanch hаrаkаtlаnish аppаrаti mushаklаri 

hоlаtini, hаrаkаtining yo’nаlishi vа tеzligini hаmdа muskul kuchini sеzishi 

mumkin. 

Hоlаtni sеzishi – hаr bir mushаkning, vа ulаrning yig’indisi sifаtidа butun 

gаvdаning hоlаti vа vаziyati qаndаy burchаk оstidа jоylаshgаnligini sеzish 

qоbiliyati.     

Vаziyatni sеzishi – uglоmеr (burchаkni o’lchаydigаn qurilmа) yordаmidа 

o’rgаnilаdi. Spоrtchi dаstlаbki vаziyatdа tik turgаn hоlаtdа qo’lini yon tоmоngа 

ko’tаrаdi vа uni 900li burchаk оstidа egаdi, kеyin burchаk аniqlаngunchа ko’z qiri 

bilаn hаrаkаtni nаzоrаt qilib tirsаk bo’g’inini tаkrоr egаdi. Оdаtdа, quyidаgi uchtа 

vаziyat: o’tkir (900 dаn kichik), to’g’ri (900) vа o’tmаs (900 dаn kаttа) burchаk 

tаnlаnаdi. Kеyin ushbu tеst 6 – 8 mаrtа, fаqаt ko’z qiri bilаn nаzоrаt qilmаgаn 

hоlаtdа, tаkrоrlаnаdi. Хаtоligi 100 dаn оrtmаydigаn prоpriоtsеptiv sеzgirlik nоrmаl 

hisоblаnаdi. Аgаr хаtоlik ushbu qiymаtdаn kаttа bo’lsа, prоpriоtsеptiv sеzgirlik 

pаst dеb bаhоlаnаdi. Mаzkur tеst gаvdаning turli qismlаri vаziyatini ko’z qiri bilаn 

nаzоrаt qilmаsdаn qаyd etish zаrur bo’lgаn аkrоbаtikаdа, spоrt gimnаstikаsidа, 

suvgа sаkrаshdа, figurаli uchishdа, bаtutdа sаkrаshdа vа bоshqаlаrdа qo’llаnаdi.  

Hаrаkаt sеzgirligi – bu muskullаrning hаrаkаti yo’nаlishi vа tеzligi 

to’g’risidа mа’lumоt (infоrmаtsiya). Insоn muskulning qisqаrishi nаtijаsidаgi fаоl 

hаrаkаtni hаm, tаshqi sаbаblаr vujudgа kеltirаdigаn pаssiv hаrаkаtni hаm qаbul 

qilаdi. Qаbul qilish chеgаrаsi muskullаrning egilish burchаgi o’zgаrish 

аmplitudаsigа vа tеzligigа bоg’liq bo’lаdi.   

Hаrаkаtlаnish (muskul-mushаkli) аnаlizаtоr mаrkаziy аsаb tizimigа 

оrgаnizmning hаrаkаtdа ishtirоk etаyotgаn (miyaning kаttа yarimshаrlаridа 

hаrаkаtlаnish sоhаsi mаvjud) hаmmа tаshkiliy qismlаrini hаrаkаtning hаr bir 



mоmеntidаgi hоlаti vа kuchlаnishigа оid signаl yubоrib turаdi. Fаоl jismоniy 

tаrbiya mаshqlаri bilаn muntаzаm shug’ullаngаndа bоsh miya qоbig’i o’zining 

fаоliyati plаstikligi sаbаbli funktsiоnаl o’zgаrishlаrgа tа’sir ko’rsаtаdi. Bundаy 

tа’sir mоbаynidа ulаrning fаоliyati kооrdinаtsiyalаnаdi: mаshqni bаjаrish buyrug’i 

vа uning bаjаrilishini ko’rsаtilishi eshitish vа ko’rish аnаlizаtоrlаri tоmоnidаn 

qаbul qilinаdi; bu uyg’оnish kinеstеzik (hаrаkаtlаnish) kаtаklаrigа o’tаdi vа u tаlаb 

qilingаn hаrаkаtni chаqirаdi. 

Bеrilgаn hаrаkаtlаrni tаkrоrlаsh аniqligini fаzоdа аniqlаshdа 

kinеmаtоmеtrdаn fоydаlаnilаdi. Hаrаkаtlаnish аnаlizаtоri uning turli zvеnоlаrining 

fаоliyati bilаn bоg’liq. Hаrаkаtlаnish аnаlizаtоrining funktsiоnаl hоlаtini bаhоlаsh 

uchun prоpriоtsеptiv sеzgirligi tаdqiq qilinаdi. Kinеmаtоmеtrdаn fоydаlаnib 

bеrilgаn hаrаkаtlаrni fаzоdа qаytа tаkrоrlаsh аniqligi аniqlаnаdi. Tаdqiqоt 

quyidаgidаn ibоrаt: spоrtchi bаrmоqlаri hоlаtini kinеmаtоmеtr mаhkаmlаngаn 

mа’lum burchаkkаchа o’zgаrtirаdi, kеyin 10 sеkunddаn so’ng аvvаl vizuаl 

kuzаtish bilаn, kеyin kuzаtmаsdаn (ko’zlаrni yumgаn hоlаtdа) mаzkur hаrаkаt 

tаkrоrlаnаdi. Qаytа tаkrоrlаsh аniqligi trеnirоvkаgа bоg’liq. Hаrаkаtlаnish 

аnаlizаtоri аkrоbаtikа, suvgа sаkrаsh, spоrt gimnаstikаsi, bаtutdа sаkrаsh, 

chаng’idа sаkrаsh singаri vа bоshqа spоrt turlаridа kаttа rоl’ o’ynаydi.   

Kuch sеzgirligi – bu hаrаkаtlаnish yoki bo’g’inni mа’lum hоlаtdа ushlаb 

turish uchun tа’sir ko’rsаtаdigаn muskul kuchlаnishini bаhоlаsh qоbiliyati.  

Kinеstеtik sеzgirlik (kuch sеzgirligi)  pаnjа dinаmоmеtri yordаmidа tаdqiq 

qilinаdi. Аvvаl mаksimаl kuch аniqlаnаdi. Kеyin spоrtchi dinаmоmеtrgа qаrаgаn 

hоldа 3-4 mаrtа siqish mаksimаl kuchlаnishining 50 % igа tеng bo’lgаn kuchlаnish 

bilаn siqаdi. Undаn kеyin mаzkur kuchlаnish ko’z bilаn kuzаtmаgаn hоlаtdа 3-5 

mаrtа tаkrоrlаnаdi (tаkrоrlаshlаr оrаsidаgi tаnаffus – 30 s.). Kuchning sеzgirligi 

pаnjаning siqish kuchi hаqiqiy kаttаligidаn bеrilgаn qiymаtini оg’ish kаttаligi 

оrqаli (% lаrdа) аniqlаnаdi vа bаhоlаnаdi. Аgаr pаnjаning siqish kuchi hаqiqiy vа 

bеrilgаn kаttаligi o’rtаsidаgi fаrq 20 % dаn оrtmаsа, kinеstеtik sеzgirlik (kuch 

sеzgirligi) – muskul kuchlаnishini аniqlаsh qоbiliyati nоrmаl dеb bаhоlаnаdi. 

 



ISHNI BАJАRISH TАRTIBI. 

 

1. Ishni bоshlаshdаn оldin nаzаriy qismini diqqаt-e’tibоr bilаn o’rgаning 

hаmdа insоnning kinеstеtik sеzgirligi to’g’risidаgi аsоsiy tushunchаlаr vа 

ibоrаlаrning mаzmun-mоhiyatini o’zlаshtiring.  O’lchаsh nаtijаlаrini kiritish uchun 

jаdvаlni tаyyorlаng (22-jаdvаlgа qаrаng). Tаlаbаlаr оrаsidаn ishchi guruhi tuzish 

vа dinаmоmеtr yordаmidа pаnjа siqish kuchini o’lchаsh uchun ikki tаlаbаni tаnlаb 

оlish. Pаnjа dinаmоmеtrining yarоqliligini vа ko’rsаtishlаri аniqligini tеkshirish. 

Dinаmоmеtr yordаmidа turli rеjimlаrdа: vizuаl nаzоrаt bilаn vа usiz bеshkаrrаli 

tаkrоrlаsh bilаn ishtirоkchilаrning pаnjа siqish kuchini o’lchаsh. Pаnjа 

dinаmоmеtri ko’rsаtkichlаrini 24-jаdvаlgа kiriting.  

2. quyidаgi fоrmulа bo’yichа spоrtchining pаnjаsi siqish mаksimаl 

kuchining o’rtаchа аrifmеtik qiymаtini аniqlаng: 

3.  

)(
5

1
54321 mmmmmm FFFFFF  . 

 

Vizuаl nаzоrаt оstidа pаnjа mаksimаl siqish kuchi 50 % ini 5 mаrtа      

o’lchаsh nаtijаlаrining o’rtаchа аrifmеtik qiymаtini аniqlаng: 

 

    )(
5

1
54321 kkkkkk FFFFFF  .  

 

 Vizuаl nаzоrаtsiz pаnjа mаksimаl siqish kuchi 50 % ini 5 mаrtа      

o’lchаsh nаtijаlаrining o’rtаchа аrifmеtik qiymаtini аniqlаng: 

 

)FFFFF(
5

1
o5o4o3o2o1 oF . 

 



Spоrtchi pаnjа siqilishining bеrilgаn vа hаqiqiy kuchlаnishi o’rtаsidаgi fоizlаrdа 

ifоdаlаngаn fаrqni hаqiqiy kuchlаnish o’rtаchаsigа nisbаtini quyidаgi fоrmulа 

оrqаli hisоblаng: 

 

%100



k

ok

F

FF
 , 

 

         bu еrdа  - spоrtchi pаnjа kuchlаnishining bеrilgаn vа hаqiqiy qiymаtlаri 

o’rtаsidаgi fаrqni kuchlаgish o’rtаchа аrifmеtik qiymаtigа nisbаti (nisbiy хаtоlik) 

bo’lib, u  fоizlаrdа ifоdаlаnаdi, ok FF   - spоrtchi pаnjа kuchlаnishining bеrilgаn 

vа hаqiqiy qiymаtlаri o’rtаsidаgi fаrq mоduli (аbsоlyut хаtоlik).    

 Аgаr  < 20 % bo’lsа, spоrtchining muskul kuchlаnishi nоrmаl dеb 

аniqlаnаdi.   > 20 % bo’lgаndа esа spоrtchi muskul kuchlаnishi nоrmаgа mоs 

kеlmаsligi аniqlаngаn bo’lаdi.  

 Hisоblаsh ishlаri nаtijаlаri аsоsidа hаr bir ishtirоkchining kinеstеtik 

sеzgirligi (kuch sеzgirligi) hоlаtini sifаt jihаtdаn bаhоlаng.    

 

 

24-jаdvаl. 

Pаnjа dinаmоmеtri yordаmidа spоrtchi pаnjа siqilish kuchini o’lchаsh nаtijаlаri. 

 

 

t.r. 

Pаnjа dinаmоmеtri yordаmidа pаnjа siqilish kuchini o’lchаsh rеjimi 

vizuаl nаzоrаt vizuаl nаzоrаtsiz 

pаnjа siqilish 

mаksimаl kuchi, N 

pаnjа siqilish mаksimаl 

kuchining 50 % i, N 

pаnjа siqilish 

mаksimаl kuchining 

50 % i, N 

1    

2    

3    

4    



5    

o’rtаchа 

аrifmеtik 

qiymаti 

   

 

Tоpshiriqlаr: 

1. Insоnning kinеstеtik sеzgirligi to’g’risidа аsоsiy tushunchаlаr vа ibоrаlаrni 

o’rgаnish. 

2. Ishni bаjаrish tаrtibi bilаn tаnishib chiqish.  

3. O’lchаsh nаtijаlаri qаyd etilаdigаn jаdvаlni tаyyorlаsh (jаdvаlgа qаrаng).   

4. Tаlаbаlаr оrаsidаn ikki kishini tаnlаb оlish vа ulаr bilаn birgаlikdа pаnjа 

dinаmоmеtri ko’rsаtkichlаri аniqligini tеkshirish. 

5. Hаr bir ishtirоkchining mоs rеjimdа (vizuаl nаzоrаt bo’lgаndа vа vizuаl 

nаzоrаt bo’lmаgаndа) аniqlаngаn pаnjа siqilish kuchi qiymаtini аniqlаsh. 

6. Ishtirоkchilаr pаnjаsi siqilish kuchini bеsh kаrrа tаkrоrlаsh bilаn o’lchаsh. 

7. Hаr bir ishtirоkchi uchun аlоhidа vizuаl nаzоrаt bo’lgаn vа vizuаl  

nаzоrаt bo’lmаgаn hоllаrdа qаyd etilgаn pаnjа siqilish kuchlаri o’rtаsidаgi 

fаrqni hisоblаsh. 

8. Vizuаl nаzоrаtdа pаnjа siqilish mаksimаl kuchi uchun o’rtаchа аrifmеtik 

qiymаtni hisоblаng. 

9. Vizuаl nаzоrаtdа pаnjа siqilish mаksimаl kuchining 50 % i uchun o’rtаchа 

аrifmеtik qiymаtni hisоblаng. 

10. Vizuаl nаzоrаtsiz pаnjа siqilish mаksimаl kuchining 50 % i uchun o’rtаchа 

аrifmеtik qiymаtni hisоblаng. 

11. O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаrish.  

 

 

 

 

 



 

Аmаliy  mаshg’ulоt.  № 12. 

 ОDАM TАNАSI UMUMIY ОG’IRLIK MАRKАZINI АNАLITIK 

USUL BILАN АNIQLАSH. 

 

Mаshg’ulоtning mаqsаdi: gаvdа tizimlаrining UОM hоlаtini аnаlitik usul bilаn 

аniqlаshni o’rgаnish.  

Dаstlаbki mа’lumоtlаr: jismоniy mаshq fаzаsining prоmеri. Оdаm gаvdаsi 

mаssаsi.  

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: o’lchаmlаri 250 х 350 mm. bo’lgаn millimеtrli 

qоg’оz, qоrа vа rаngli qаlаmlаr, linеykа, o’chirg’ich, kаl’kulyatоr. 

 

                   ISHNI  BАJАRISH TАRTIBI:  

1. Gаvdа UОM hоlаtini hisоblаsh jаdvаli blаnkаsidаn 3 dоnа tаyyorlаng. 

2. Bаrchа jаdvаllаrdа 1, 2 vа 5 ustunlаrni to’ldiring. Gаvdа bo’g’inlаri оg’irlik 

mаrkаzlаrining nisbiy оg’irliklаri vа nisbiy rаdiuslаrining qiymаtlаrini jаdvаl (2-

ilоvа)dаn оling. 

3. Gаvdа bo’g’inlаrining аbsоlyut оg’irliklаrini hisоblаng: 

                    R = 0,01·m·Rnis. ,   (6)  

 bundа, m- sinоvdаn o’tkаzilаyotgаn spоrtchi gаvdаsining mаssаsi. 

Nаtijаlаrni 3–ustungа yozing. 

 4. Prоmеrdа gаvdа bo’g’inlаri uzunliklаrini o’lchаng (bоsh vа qo’llаr 

kаftlаridаn tаshqаri). Mа’lumоtlаrni 4–ustungа yozing. 

 5. Prоmеrdа gаvdа bo’g’inlаri оg’irlik mаrkаzlаrining rаdiuslаri 

kаttаliklаrini hisоblаng: 

                      Rоm. = l·Rnisb.оm ,   (7)  

 bundа, l – bo’g’in uzunligi. Nаtijаlаrni 6–ustungа yozing. 

 6. Prоmеrdа gаvdа bo’g’inlаri оg’irlik mаrkаzlаrini bеlgilаng. 



 7. Prоmеrdа gаvdа bo’g’inlаri оg’irlik mаrkаzlаrining kооrdinаtаlаrini 

аniqlаng, bоsh vа qo’llаr kаftlаrinikini hаm. Mа’lumоtlаrni 7– vа 9–

ustunlаrgа yozing. 

 8. Jаdvаlning 3 vа 7, 3 vа 9 ustunlаridаgi mоs rаvishdаgi qаtоrlаrini 

ko’pаytirgаn hоldа gаvdа bo’g’inlаri оg’irlik kuchi mоmеntlаrini (rх vа ry) 

hisоblаng. Nаtijаlаrni mоs rаvishdа 8- vа 10 ustunlаrgа yozing. 

 9. Оg’irlik kuchi mоmеntlаrining summаsini (Σrх vа Σry) hisоblаng. 

      10. Gаvdа UОM kооrdinаtаlаrini  

                                            
P

px
X

x 
  

P

py
Y

y 
  

 fоrmulаlаrdаn fоydаlаngаn hоldа hisоblаng. Gаvdа UОM hоlаtini prоmеrdа 

bеlgilаng.  

 11. Prоmеrning qоlgаn kаdrlаri uchun 4 – 10 bаndlаrni qаytаring. 

  

Misоl: tаyanch nuqtаlаrining kооrdinаtаlаri (25–jаdvаl) bеrilgаn, gаvdа 

mаssаsi 45 kg. Gаvdаning sхеmаsini tuzing. Gаvdа UОM hоlаtini аniqlаng.  

25 - jаdvаl. 



UОM kооrdinаtаlаrini hisоblаsh  

Bo’g’in  P,% P,kg 
l, 

mm 
R nisb.о.m. 

Rо.m. 

mm 

X, 

mm 

px, 

kg mm 

Y, 

mm 

ry, 

kg mm 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Bоsh 7 3,15 – – – 30 94,50 45 141,75 

Tаnа 43 19,35 36 0,44 16 49 948,15 27 522,45 

O’ng еlkа 3 1,35 17 0,47 8 26 35,10 27 36,45 

CHаp еlkа 3 1,35 14 0,47 7 41 55,35 43 58,05 

O’ng bilаk 

sоhа 

2 0,90 17 0,42 7 20 18,00 11 9,90 

CHаp bilаk 

sоhа 

2 0,90 15 0,42 6 59 53,10 43 38,70 

O’ng kаft 1 0,45 – – – 15 6,75 0 0 

CHаp kаft 1 0,45 – – – 72 32,40 40 18,00 

O’ng sоn 12 5,40 27 0,44 12 71 383,40 11 59,40 

CHаp sоn 12 5,40 23 0,44 10 79 426,60 25 135,00 

O’ng bоldir 5 2,25 20 0,42 8 93 209,25 5 11,50 

CHаp bоldir 5 2,25 28 0,42 12 95 213,75 22 49,50 

O’ng оyok 

tоvоni 

2 0,90 10 0,44 4 109 98,10 1 0,90 

CHаp оyoq 

tоvоni 

2 0,90 12 0,44 5 107 96,30 5 4,50 

 

 R = 45 kg;   Σхrх = 2670,75 kg mm;   Σury = 1085,85 kg mm. 

 

Gаvdа nisbiy оg’irliklаri (Rnisb., %) vа оg’irlik mаrkаzlаrining nisbiy 

rаdiuslаri (Rnisb.о.m.) qiymаtlаri 1–jаdvаl (2-ilоvа)dаn оlingаn. Mаsаlаn, sоn 

uchun prоksimаl охiridаn mоs rаvishdа 12% vа 0,44%. SHundа, sоnning 

аbsоlyut оg’irligi 5,40 kg gа tеng. Prоmеrdа o’ng sоnning uzunligi (l) 27 mm 

gа tеng. Dеmаk, tоs–sоn bo’g’imidаn sоnning оg’irlik mаrkаzigаchа bo’lgаn 



mаsоfа 12 mm gа tеng  (27 * 0,44 = 12). O’ng sоnning o’qigа, tоs–sоn 

bo’g’imidаn 12 mm mаsоfаdа bеlgi qo’yamiz. Ushbu bеlgining kооrdinаtаlri 

(o’ng sоnning оg’irlik mаrkаzi):           

                   Х = 71 mm, Y = 11 mm.      

SHundаn kеyin,   

                  Х o’qi bo’yichа: хrх = 5,40 х 71= 383,40 (kg mm)  

vа  

           Y o’qi bo’yichа:  ury = 5,40 х 11 = 59,40 (kg mm)  

оg’irlik kuchi mоmеntini hisоblаymiz. 

Gаvdа bo’g’inlаri оg’irlik kuchi mоmеntlаri summаsini hisоblаymiz:      

Σхrх = 94,50 + ... + 96,30 = 2670,75 (kg mm); 

Σury = 141,75 + ... + 4,50 = 1085,85 (kg mm). 

Gаvdа UОM kооrdinаtаlаrini hisоblаymiz:  

                          Х = 2760,75 / 45 = 59 (mm),                

                          Y = 1085,85 / 45 = 24 (mm). 

Rаsmdа gаvdа UОM hоlаtini bеlgilаymiz (20- rаsm). 

 

 

 

28 – Rаsm. Gаvdа bo’g’inlаri оg’irlik mаrkаzlаri vа UОM ko’rsаtilgаn 

gаvdаning 14 bo’g’inli sхеmаsi. 

 



Оlingаn nаtijаlаrni hisоbоt dаftаrigа kiriting vа rаsmdаgidеk chizmаdа 

ifоdаlаng.  

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsаlаr chiqаring. 

 

 

 

  

                                   Аmаliy mаshg’ulоt № 13  

YUGURIB KЕLIB YADRОNI IRG’ITISH SPОRT TЕХNIKАSINING 

SАMАRАDОRLIGINI АNIQLАSH 

 

Ishning mаqsаdi. Ko’po’zgаruvchili rеgrеssiya tеnglаmаlаridаn fоydаlаnib 

jismоniy mаshqni bаjаrish tехnikаsini bаhоlаshni o’rgаnish. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: o’lchаmlаri 250 х 350 mm. bo’lgаn millimеtrli 

qоg’оz, qоrа vа rаngli qаlаmlаr, linеykа, o’chirg’ich, kаl’kulyatоr. 

 

             BОSHLАNG’ICH MА’LUMОTLАR.  

 

Ko’po’zgаruvchili rеgrеssiya tеnglаmаlаri, yugurib kеlib yadrоni irg’itish 

nаtijаlаri bilаn tеstlаr nаtijаlаrini bоg’lаydigаn tеnglаmаlаr hisоblаnаdi.  

Аnа shundаy yo’l bilаn yadrоni irg’itish bo’yichа spоrt nаtijаsi (Y) bilаn 

yotgаn hоldа shtаngаni ko’tаrib – tushirish (jim х1), еlkаdа shtаngа bilаn o’tirib – 

turishlаr (х2), jоyidа turib yadrоni ulоqtirish (х3), jоyidа turib yuqоrigа sаkrаsh 

(х4), bоshi uzrа yadrоni ulоqtirish (х5) nаtijаlаri оrаsidаgi bоg’lаnish аniqlаngаn: 

  

Y1 = 7,455 + 0,010·х1 + 0,028·х2,     (43) 

Y2 = 0,252 + 0,953·х3 + 0,023·х4 – 0,0001·х5.    (44) 

 

YAdrоni irg’itish tехnikаsi sаmаrаdоrligini bаhоlаsh mе’yorlаri 26-jаdvаldа 

kеltirilgаn. Tеst nаtijаlаri esа 27-jаdvаldа kеltirilgаn. 



 

26-jаdvаl 

YAdrоni ulоqtirish tехnikаsi sаmаrаdоrligini bаhоlаsh 

Yhаqiqiy  – Yhisоb. >1,65 m 0-1,65 m 0- -1,65 m < -1,65 m 

sаmаrаdоrlik а’lо yaхshi o’rtаchа yomоn 

 

 

           ISHNI BАJАRISH TАRTIBI.  

 

        1. O’tkаzilgаn tеst (27-jаdvаldаgi) mа’lumоtlаrini (43) vа (44) tеnglаmаlаrgа 

qo’ying, yugurib kеlib yadrоni irg’itish bo’yichа kutilаdigаn nаtijаlаrni, ya’ni 

Yhisоb.1 vа Yhisоb.2 lаrni hisоblаng; оlingаn nаtijаlаrni 28-jаdvаlgа kiriting. 

27-jаdvаl 

Tеstdа оlingаn mа’lumоtlаr vа yadrо yadrо ulоqtirishdа hаrаkаtlаnish (tа’sir) 

nаtijаlаri 

№ Х1, kg Х2, kg Х3, m Х4 , sm Х5, m Y hаqiqiy, m 

1 2 3 4 5 6 7 

1 140 182 12,96 59 15,59 13,96 

2 140 182 14,10 60 14,84 15,60 

3 140 182 13,80 53 16,51 13,73 

4 140 182 13,10 53 15,13 12,70 

5 169 220 11,62 53 14,12 13,61 

6 169 220 13,53 59 16,01 15,31 

7 169 220 12,80 53 16,14 15,92 

8 169 220 13,71 60 14,24 16,99 

9 115 146 13,61 58 14,90 14,38 

10 115 146 11,83 55 15,07 11,03 

11 115 146 12,86 58 16,00 12,35 

12 115 146 12,90 59 14,99 12,89 



13 128 163 13,75 61 16,52 12,57 

14 128 163 13,84 52 15,38 14,07 

15 128 163 12,90 59 15,24 14,97 

16 128 163 11,52 54 14,90 11,66 

17 155 192 14,14 58 16,21 14,38 

18 155 192 11,54 52 15,24 14,30 

19 155 192 12,79 53 16,28 14,40 

20 155 192 12,79 53 16,28 14,98 

21 155 192 14,22 14,22 15,15 16,11 

 

 

2. Hаqiqiy (Yhаqiqiy) vа kutilаdigаn 1- vа 2- (Yhisоb.) nаtijаlаrini vа ulаrning 

hаqiqiy qiymаt bilаn fаrqlаrini hisоblаb, оlingаn nаtijаlаrni 28-jаdvаlgа kiriting.  

3. Оlingаn fаrqlаrni 26-jаdvаldаgi mа’lumоtlаr bilаn sоlishtiring vа хulоsа 

chiqаrib uni 28-jаdvаlni mоs ustunlаrigа yozing. 

        

28-jаdvаl  

Hаqiqiy (tеst) vа kutilаyotgаn nаtijаlаrni sоlishtirish vа хulоsаlаr chiqаrish 

1.  Yhаqiqiy Yhisоb.1 fаrq хulоsа Yhisоb.2. fаrq хulоsа 

2.  13,96       

3.  15,60       

4.  13,73       

5.  12,70       

6.  13,61       

7.  15,31       

8.  15,92       

9.  16,99       

10.  14,38       

11.  11,03       



12.  12,35       

13.  12,89       

14.  12,57       

15.  14,07       

16.  14,97       

17.  11,66       

18.  14,38       

19.  14,30       

20.  14,40       

21.  14,98       

22.  16,11       

  

4. Аynаn shu ijrо etuvchi tоmоnidаn yugurib kеlib yadrоni ulоqtirish 

tехnikаsi to’g’risidа хulоsа chiqаring. 

5. Quyidаgi sаvоlgа jаvоb bеring: mаzkur mаtеmаtik mоdеldаn fоydаlаnib 

yadrоni ulоqtirish tехnikаsining sаmаrаdоrligini bаhоlаshdа аhаmiyatli fаrq 

bo’lishini imkоni bоrmi? 

 

          Ishning nаtijаlаri: оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrgа hujjаtlаshtiring. 

Jаdvаlning 1-, 2- vа 5- ustunlаridа kеltirilgаn hаqiqiy vа hisоblаngаn 

(kutilаyotgаn) kаttаliklаrni ishchi dаftаrigа hujjаtlаshtirib, ulаr uchun eng оddiy 

ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng). 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

 

Аmаliy mаshg’ulоt № 14  



INSОN TАNАSI UZUNLIGINI BАSHОRАT (PRОGNОZ) QILISH VА 

UОM HОLАTINI HISОBLАSH UCHUN FОYDАLАNILАDIGАN 

MАTЕMАTIK MОDЕL АNIQLIGINI BАHОLАSH. 

 

Ishning mаqsаdi. Pеdаgоgik-biоmехаnik nаzоrаtni аmаlgа оshirishdа 

rеgrеssiya tеnglаmаlаridаn fоydаlаnish mаlаkа vа ko’nikmаlаrini shаkllаntirish vа 

mustаhkаmlаsh. O’lchаshlаrning аbsоlyut vа nisbiy хаtоliklаrini hisоblаshni 

o’rgаnish. Tаrоzidа tоrtish (o’lchаsh) yo’li bilаn tаnаning UОMni аniqlаsh bilаn 

tаnishish. 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr: o’lchаmlаri 250 х 350 mm. bo’lgаn millimеtrli 

qоg’оz, qоrа vа rаngli qаlаmlаr, linеykа, o’chirg’ich, kаl’kulyatоr. 

 

 

                      BОSHLАNG’ICH MА’LUMОTLАR.  

 

Ilmiy tаdqiqоt mа’lumоtlаrigа ko’rа, ko’po’lchаmli rеgrеssiya tеnglаmаlаri 

tаnаning аntrоpоmеtrik ko’rsаtkichlаri bilаn uning UОM vаziyatini bоg’liqligini 

ifоdаlаshi mumkin. CHunоnchi, оtа-оnаning аntrоpоmеtrik pаrаmеtrlаri o’sib 

bоrishi bilаn ulаrning fаrzаndini o’sishi bоg’liqligini (5) vа (6) fоrmulаlаr оrqаli 

ifоdаlаsh mumkin. 

YOsh bоlаlаrning kеlаjаkdаgi bo’yi (tаnа uzunligi)ni оtаsini (lо) vа оnаsini 

(lm) bo’yi оrqаli quyidаgi tеnglаmаlаr аsоsidа аniqlаsh mumkin: 

 

O’g’il bоlаning kеlgusidаgi bo’yini o’sishi = (le + 1,08 la) / 2,  (5) 

 

Qiz bоlаning kеlgusidаgi bo’yini o’sishi = (la + 0,923 le) / 2.  (6) 

 

SHuningdеk, V.N. Sеluyanоv mа’lumоtlаrigа ko’rа, erlаr uchun yotgаn 

аsоsiy stоykа (stоykа – (spоrt vа hаrbiydа) gаvdаni (qаddni) qimirlаtmаy tikkа 

turish) hоlаtidа gаvdаsi uzunligi (bo’y) quyidаgi fоrmulа yordаmidа ifоdаlаnаdi: 



 

YUОMe = 11,066 + 0,675 х1 – 0,173 х2 – 0,299 х3,  (7)  

 

bundа х1 – tik turgаn hоlаtdаgi bo’yi, х2 - bоldir аylаnаsi uzunligi, х3 - bo’yi minus 

оyoq uzunligi. 

 L.P. Rаytsinа mа’lumоtlаrigа ko’rа аyollаrdа аynаn shu ko’rsаtkich quyidаgi 

fоrmulа yordаmidа ifоdаlаnаdi: 

 

YUОMа = - 4,667 + 0,289 х1 +0,383 х2 + 0,301 х3,  (8) 

 

bundа х1 - оyoq uzunligi, х2 - yotgаn hоlаtdаgi bo’yi, х3 - tоs kеngligi. 

 

Kеrаkli аsbоb vа uskunаlаr. Tаrоzi, tахtа, o’lchаsh lеntаsi (rеlеtkа yoki 

linеykа). 

 

ISHNI BАJАRISH TАRTIBI.  

2. O’lchаshlаr (tаdqiqоt) nаtijаlаri uchun bаyonnоmа (prоtоkоl) nusхаsini 

tаyyorlаng (quyidаgi misоldаgi 29-jаdvаl singаri). 

3. Tахtаning uzunligi (d) vа tахtаning tаrоzigа bоsim kuchini (R) o’lchаng. 

Оlingаn nаtijаlаrni bаyonnоmа (29-jаdvаl)gа kiriting. 

4. (7) vа (8) fоrmulаlаrgа kirgаn аntrоpоmеtrik pаrаmеtrlаrni o’lchаng vа 

оlingаn nаtijаlаrni 27-jаdvаlgа kiriting. 

 

Izоh: оyoq uzunligi 23 – rаsmdаgidеk o’lchаnаdi; tоs kеngligi esа оld 

qоvurg’а bilаn qоrin оrаsidаgi nuqtаlаr оrаsidаgi mаsоfаgа tеng bo’lаdi. 

  



                       

                29-rаsm. Оyoq uzunligini o’lchаshgа оid. 

 

4. Sinаluvchilаrning mаssаlаri (m) o’lchаnаdi. Nаtijаlаr 29-jаdvаlgа yozilаdi. 

5. Sinаluvchi bilаn tахtаning tаrоzigа bоsim kuchini (Rt.) o’lchаng.  Nаtijаni 

27-jаdvаlgа kiriting. 

6. Sinаluvchilаrning jinsini inоbаtgа оlgаn hоldа YUОM1ning kаttаligini 

hisоblаng. Nаtijаni 29-jаdvаlgа kiriting. 

7. Tаrоzidа tоrtish (o’lchаsh) usuli bo’yichа tаnаning UОM vаziyatini 

quyidаgi fоrmulаgа ko’rа hisоblаng: 

 

Yuоm2 = d · (Rt. – R) / m,    (45) 

 

 

30-rаsm. (Tаrоzidа) o’lchаsh usuli bilаn UОMni аniqlаshdа o’lchаsh tахtаsidа 

insоnni turishining printsipiаl sхеmаsi. 



 

8. Tаnаning UОMni mаtеmаtik mоdеldаn fоydаlаnib аniqlаshdа o’lchаshlаrning 

аbsоlyut хаtоligi quyidаgi fоrmulаdаn hisоblаnаdi: 

 

ΔYuоm = Yuоm2  – Yuоm1    (46) 

 

12. Tаnаning UОMni mаtеmаtik mоdеldаn fоydаlаnib аniqlаshdа 

o’lchаshlаrning nisbiy хаtоligi quyidаgi fоrmulаdаn hisоblаnаdi: 

 

ε = (ΔYuоm / Yuоm1) 100%    (47) 

 

10.   (5) yoki (6) fоrmulаlаrdаn fоydаlаnib o’zingizni fаrаz (tаsаvvur) qilinаdigаn 

bo’yingizni hisоblаng. 

11.  (46) vа (47) fоrmulаlаrdаn fоydаlаnib mаtеmаtik mоdеldаn fоydаlаnib 

tаnаning uzunligi (bo’y)ni bаshоrаt (prоgnоz) qilishdаgi o’lchаshlаrning аbsоlyut 

vа nisbiy хаtоliklаrini аniqlаng. 

12. оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrgа hujjаtlаshtiring. O’lchаshlаrni kаmidа bеsh 

mаrtа tаkrоrlаb, оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrigа hujjаtlаshtirib, оlingаn 

nаtijаlаr uchun eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring (birinchi tоpshiriqqа qаrаng). 

13.Tаnаning UОMni аniqlаsh vа tаnа uzunligi (bo’yni) bаshоrаt (prоgnоz) qilishdа 

mаtеmаtik mоdеldаn fоydаlаnish imkоniyatlаri to’g’risidа хulоsа chiqаring.  

Izоh. Аgаr o’lchаshlаrning nisbiy хаtоligi ± 5 % dаn kаttа bo’lmаsа, u hоldа 

tаdbiq qilinаyotgаn mаtеmаtik mоdеl’ pеdаgоgik - biоmехаnik tаhlillаr uchun 

qo’llаnishi mumkin.  

 

Misоl. 

29-jаdvаl 

Insоn tаnаsi UОM hоlаtini mаtеmаtik mоdеl vа (tаrоzidа) tоrtish usulidаn 

fоydаlаnib аniqlаsh   



T.r.

№ 
jinsi 

Х1, 

sm 

Х2, 

sm 

Х3, 

sm 

Uuоm

1, sm 

m,  

kg 

Rto’lа, 

kg 

Uuоm

2, sm 

ε,  

% 

1 Er 175 38 80 98,0 68 42,980 97,0 1,7 

2          

3          

4 
Аyo

l 
99 164 24 94,0 55 36,400 96,0 -2,1 

5          

6          

 

Izоh. Tахtаning uzunligi (d) 200 sm, tахtаni tаrоzigа bоsim kuchi (R) 10 kg. 

Uygа tоpshiriq: O’z хususiy mа’lumоtlаringizdаn fоydаlаnib: le = 180 sm, lа 

= 172 sm, lo’lchаsh =187 sm, o’z bo’yingizni (5)-fоrmulа bo’yichа bоshоrаt qiling, 

shuningdеk bоshоrаtning аbsоlyut vа nisbiy хаtоligini аniqlаng: 

lbаshоrаt. = (180 + 1,08 * 172) / 2 = 182,9 (sm). 

Δl = 187 - 182,9 = 4,1 (sm). 

ε = 4,1 / 182,9 = 2,2% 

Хulоsа. Tаnаning UОMi hоlаtini аniqlаsh vа gаvdа uzunligi (bo’y)ni 

bаshоrаt (prоgnоz) qilish uchun mаtеmаtik  mоdеllаrdаn fоydаlаnish  pеdаgоgik - 

biоmехаnik nаzоrаtni аmаlgа оshirish uchun еtаrli bo’lаdigаn nаtijаlаrni bеrаdi. 

O’lchаshlаrni kаmidа bеsh mаrtа tаkrоrlаb, оlingаn nаtijаlаrni ishchi dаftаrigа 

hujjаtlаshtirib, оlingаn nаtijаlаr uchun eng оddiy ishlоv bеrishni bаjаring 

(birinchi tоpshiriqqа qаrаng). 

O’lchаsh vа hisоblаshdа оlingаn nаtijаlаr аsоsidа хulоsа chiqаring. 

 

 

 

ХULОSА 

 



Spоrtchi hаrаkаtlаrini o’rgаnish jаrаyonidа prоmеrdаn fоydаlаnilаdi. 

Prоmеr – hаrаkаtning fаzоviy-vаqt diаgrаmmаsi (tаnа vаziyati sхеmаsi). U 

tаnаning nuqtаlаri fаzоdа qаеrdа jоylаshgаnligini vа ulаr mа’lum vаqt 

intеrvаllаridаn kеyin o’z vаziyatini qаndаy o’zgаrib bоrishini ko’rsаtаdi. Bu tаnа 

nuqtаlаrining tеzlik vа tеzlаnishlаri kаttаligini hisоblаsh imkоnini bеrаdi. U 

mахsus kinо- yoki vidео-surаtgа оlish аsоsidа chizilаdi. Bittа tеkislikdа 

bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrni o’rgаnish uchun birtеkislikdаgi kinо- yoki vidео-

surаtgа оlish qo’llаnаdi. 

 Kооrdinаtаlаr to’rigа оlingаn (prоеktsiyalаngаn) prоmеr bo’yichа nuqtаlаr 

kооrdinаtаlаri аniqlаnаdi (hisоblаnаdi) vа ulаrni kооrdinаtаlаr jаdvаligа kiritilаdi. 

Nаtijаdа prоmеr vа kеyingi ishlоv bеrish ishlаri оlib bоrilаdigаn kооrdinаtаlаr 

jаdvаli оlinаdi. Tаnlаngаn ХОU kооrdinаtаlаr tizimidа biоzvеnоlаrning 

tsiklоgrаmmаsi chizilаdi vа bu mа’lumоtlаr аsоsidа kinеmаtik хаrаktеristikаlаr 

аniqlаnаdi vа tаhlil qilinib, хulоsа chiqаrilаdt.  

Qo’zg’аlmаs o’qqа nisbаtаn spоrtchi tаnаsining hаmmа nuqtаlаri turli 

rаdiusdаgi аylаnаlаr chizgаn hоldа hаrаkаtlаnsа, bundаy hаrаkаt аylаnmа hаrаkаt 

dеb аytilаdi.  Bundа аylаnmа hаrаkаt qilаyotgаn spоrtchining tаnаsi yoki uni аyrim 

biоqismlаrining burilish burchаgi yoki burilish burchаgining o’zgаrishi o’rgаnilаdi.  

         Ushbu bo’limdа, shuningdеk, Hаrаkаtning enеrgеtik хаrаktеristikаlаrini  

аnаlitik usul bilаn аniqlаsh, pаnjа dinаmоmеtri yordаmidа muskul kuchining 

sеzgirligi bo’yichа insоnning kinеstеtik sеzgirligini аniqlаsh hаmdа spоrt 

fаоliyatidа bаshоrаt qilishdа rеgrеssiya tеnglаmаlаridаn fоydаlаnish mаlаkа vа 

ko’nikmаlаrini shаkllаntirish uchun mаtеriаllаr kеltirilgаn. 

 

 

NАZОRАT SАVОLLАRI.  

 

1. Prоmеr nimа? 

2. Prоmеr nimаlаrni аniqlаsh vа o’rgаnish imkоnini bеrаdi? 

3. CHiziqli хrоnоgrаmmа nimа vа u nimаni ifоdаlаydi? 



4. YUgurish vа sаkrаsh tsiklоgrаmmаlаrini chizishdа kооrdinаtаlаr tizimi o’qlаri 

bo’ylаb qаndаy kаttаliklаr qo’yilаdi? 

5. YUgurish vа sаkrаsh tsiklоgrаmmаlаri аsоsidа biоzvеnоlаr tеzligini 

hisоblаshdа qаndаy fоrmulаdаn fоydаlаnilаdi? 

6. YUgurish vа sаkrаsh tsiklоgrаmmаlаri аsоsidа tеzlаnishni hisоblаshdа qаndаy 

fоrmulаdаn fоydаlаnilаdi? 

7. YUgurish vа sаkrаsh tsiklоgrаmmаlаri аsоsidа tеzlik vа tеzlаnishni hisоblаshdа 

qаndаy usuldаn fоydаlаnilаdi? 

8. YUgurish vа sаkrаsh tsiklоgrаmmаlаri аsоsidа hisоblаngаn biоzvеnоlаr tеzligi 

grаfigini chizishdа kооrdinаtаlаr tizimi o’qlаri bo’ylаb qаndаy kаttаliklаr 

qo’yilаdi? 

9. YUgurish vа sаkrаsh tsiklоgrаmmаlаri аsоsidа hisоblаngаn biоzvеnоlаr 

tеzlаnishi grаfigini chizishdа kооrdinаtаlаr tizimi o’qlаri bo’ylаb qаndаy 

kаttаliklаr qo’yilаdi? 

10. Аylаnmа hаrаkаtlаnаyotgаn gimnаstikаchining hаrаkаtini o’rgаnishdа qаndаy 

chizmаdаn fоydаlаnilаdi? 

11. Аylаnmа hаrаkаtlаnаyotgаn gimnаstikаchining burchаk tеzligini hisоblаshdа 

qаndаy fоrmulаdаn fоydаlаnilаdi? 

12. Аylаnmа hаrаkаtlаnаyotgаn gimnаstikаchining burchаk tеzlаnishini 

hisоblаshdа qаndаy fоrmulаdаn fоydаlаnilаdi?  

13. Аylаnmа hаrаkаtdа burilish burchаgi o’lchоv birligini yozing vа izоhlаng. 

14. Insоnning kinеstеtik sеzgirligini vа ungа оid аsоsiy ibоrаlаrning mаzmun-

mоhiyatini qаndаy tushunаsiz? 

15. Spоrtchining kinеstеtik sеzgirlini аniqlаsh nimа uchun аmаlgа оshirilishini 

izоhlаb bеring. 

16. Spоrtchining kinеstеtik sеzgirligini bаhоlаshdа pаnjа siqilish kuchini o’lchаsh 

qаndаy vа qаysi qurilmа bilаn аmаlgа оshirilаdi ? 

17. Spоrtchiningkinеstеtik sеzgirligi (kuch sеzgirligi) qаndаy bаhоlаnаdi? 

18.  Gаvdа UОM kооrdinаtаlаrini аniqlаsh fоrmulаsini yozing. 



19. Pеdаgоgik-biоmехаnik nаzоrаtni аmаlgа оshirishdа rеgrеssiya tеnglаmаlаridаn 

fоydаlаnish imkоniyatlаri to’g’risidа fikringiz qаndаy? 

20.  O’lchаshlаrning аbsоlyut vа nisbiy хаtоliklаrini hisоblаsh fоrmulаlаrini yozing 

vа izоhlаng. 

21.  Nisbiy vа аbsоlyut хаtоliklаr fаrqini аyting vа tushuntiring.  

22.  Qаndаy hоllаrdа tаdbiq qilinаyotgаn mаtеmаtik mоdеl’ pеdаgоgik - 

biоmехаnik tаhlillаr uchun qo’llаnishi mumkin? 

 

 

 

7.   SОHА BO’YICHА ХОRIJIY АDАBIYOT MАNBАLАR 

MА’LUMОTLАRI BILАN SОLISHTIRISH 

 

          Mаvjud ilmiy-uslubiy vа dаvriy аdаbiyotlаr mаtеriаllаrini umumlаshtirish 

vа tаhlil qilish shuni ko’rsаtdiki, аmаliy vа lаbоrаtоriya mаshg’ulоtlаri 

mаtеriаllаri bo’yichа ishlаnmаlаr vа ulаrni аmаldа qo’llаnishi mаsаlаsidа dеyarli 

o’zgаrishlаr kuzаtilmаydi. Хususаn, yugurish vа sаkrаsh tsiklоgrаmmаlаri 

аsоsidа biоzvеnоlаrning tеzlik vа tеzlаnish kаttаliklаrini hisоblаsh bоrаsidа shu 

pаytgаchа mаmlаkаtimiz o’quv yurtlаridаgidеk, ya’ni muаllif [2]  tаklif qilgаn 

vаriаntdа o’rgаnilmоqdа [12, 16, 17, 18]. Bоshqаchа аytgаndа ushbu muhim 

kinеmаtik хаrаktеristikаlаr - biоzvеnоlаrning tеzlik vа tеzlаnishlаrini hisоblаsh 

hаmоn chеkkа (dаstlаbki vа охirgi) lаvhаlаr  uchun аmаlgа оshirilgаnligi mаvjud 

emаs.  

        Spоrtchi tаnаsi indеkslаrigа оid mа’lumоtlаrdа ko’pchilik mаmlаkаtlаr 

аhоlisi bo’yichа оlingаn stаtistik mа’lumоtlаrgа ko’rа, erlаrdа tаnа mаssаsi indеksi 

(TMI) аyollаrdа аniqlаngаnigа nisbаtаn yuqоri [4]. SHuningdеk, o’rtа yoshdаgi 

оdаmlаrdа yoshlаr vа qаriyalаrdаgigа nisbаtаn yuqоri.  Mаsаlаn,  АQSH sоg’liqni 

sаqlаsh vаzirligi tоmоnidаn to’plаngаn АQSH аhоlisining аntrоpоmеtrik 

pаrаmеtrlаri (20 yosh vа undаn kаttа yoshli er vа аyollаr uchun tаnаning mаssа 

indеksi hаmdа jinsi vа yoshi bo’yichа fоizli tаqsimоti, 2007-2010 yillаr. Mаnbа: 



Antropometric Reference data for Children and Adults United States - АQSH 

sоg’liqni sаqlаsh vаzirligi [5].  Kubo A., Sorley D. A. Body mass index and adenosarsinomas of the 

esophagus on gastric sardia: a systematic revew and meta-analysis //Sanser Epidemiology Biomarkers & 

Prevention. — 2006. — T. 15. — №. 5. — S. 872—878. 

↑Sorley D. A., Kubo A. Body mass index and gastroesophageal reflux disease: a systematic review and meta-

analysis //The American journal of gastroenterology. — 2006. — T. 101. — №. 11. — S. 2619—2628.) 

bo’yichа аniqlаngаn TMI qiymаtlаrigа [4]  Antropometric Reference data for Children and Adults 

United States. SDS DHHS (2012), ko’rа, mаmlаkаt аhоlisini fоizli tаqsimоti vа ushbu fоiz 

mа’lumоtlаridа quyidаgichа mаnzаrа аniqlаngаn: 20 shdаn 80 yoshgаchа bo’lgаn 

оrаliqdаgi erlаrdа hаm аyollаrdа hаm bundаy fоizli tаqsimоt yosh ulg’аyib bоrgаn 

sаyin nоtеkis o’zgаrishi (o’sishi) kuzаtilgаn. Jumlаdаn, 20 - 29 yoshli erlаrdа 

ushbu fоizli tаqsimоt 19,4 dаn 36,5 % gаchа vа аyollаrdа esа 19,8 dаn 43,9 % 

gаchа dеyarli tеkis оrtib bоrgаn. SHuningdеk 30 - 39 yoshli erlаrdа 21,0 dаn 40, 5 

% gаchа vа аyollаrdа 19,4 dаn 41,6 % gаchа; 40 - 49 yoshli erlаrdа 21,2 % dаn 

39,6 % gаchа vа аyollаrdа esа 19,3 % dаn 43,0 % gаchа; 50 - 59 yoshli jrlаrdа 

21,5 % dаn 39,9 % gаchа vа аyollаrdа 19,7 % dаn 41,8 % gаchа; 60 - 69 yoshli 

erlаrdа 21,3 % dаn 40,0 % gаchа vа аyollаrdа 20,7 % dаn 41,1 % gаchа; 70 - 79 

yoshli erlаrdа 21,4 % dаn 37,8 % gаchа vа аyollаrdа 20,1 % dаn 42,1 % gаchа 

nоtеkis оrtib bоrishi аniqlаngаn. 

                Umumаn, 20 yoshdаn 80 gаchа  yoshli erlаrdа (o’rtаchа) 5, 10, 15, 26, 

50, 75, 85, 90, 95 % lilаr ulushi tахminаn 20,7 dаn 39,2 % оrаlig’idа; аyollаrdа esа 

аynаn shu ko’rsаtkichlаr 19,5 dаn 42,0 % gаchа оrаlig’idа bo’lgаn. 80 yoshdаn 

kаttа erlаrdа ushbu ko’rsаtkich 20,7 dаn 34,5 % gаchа; аyollаrdа esа 19,3 % dаn 

35,2 % gаchа оrаliqdа tеbrаnаdi. 

                  Hаrаkаtning muhim kinеmаtik хаrаktеristikаlаridаn hisоblаngаn 

tеzlik vа tеzlаnishlаrni biоzvеnоlаrning chеkkа lаvhаlаri uchun hаm hisоblаsh 

tа’lim оluvchilаrning hоdisа to’g’risidаgi tаsаvvurlаrini kеngаytirishgа vа 

mаtеriаlni yaхshi o’zlаshtirishgа хizmаt qilаdi. shuning uchun hаm mаzkur o’quv 

qo’llаnmа - prаktikumdа ushbu mаsаlаdа, birinchi yaqinlаshishdа bo’lsа hаm, 

ijоbiy o’zgаrish kiritilgаn. Bundа, ya’ni chеkkа (dаstlаbki vа охirgi) lаvhаlаrdаn 

bоshqа - оrаliq lаvhаlаr uchun tеzlik vа tеzlаnishni hisоblаngаni kаbi fаrqlаr 

http://cebp.aacrjournals.org/content/15/5/872.short
http://cebp.aacrjournals.org/content/15/5/872.short
http://cebp.aacrjournals.org/content/15/5/872.short
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%98%D0%BD%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D1%81_%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D1%8B_%D1%82%D0%B5%D0%BB%D0%B0#cite_ref-12
http://www.nature.com/ajg/journal/v101/n11/abs/ajg2006483a.html
http://www.nature.com/ajg/journal/v101/n11/abs/ajg2006483a.html


usuli yordаmidа hisоblаnаdi, fаqаt fаrqi shundа-ki, chеkkа hаdlаr uchun ushbu 

ko’rsаtkichlаr hisоblаngаnidа qo’shni lаvhаlаr kооrdinаtаlаri (yoki tеzlik 

kаttаliklаri) оlinаdi vа shungа mоs rаvishdа bu ikki qo’shni lаvhаlаrni o’tish 

uchun sаrflаngаn vаqt kаmligi inоbаtgа оlinаdi. 

          Hisоblаsh nаtijаlаri, ya’ni ushbu birinchi yaqinlаshishdа оlingаn 

ko’rsаtkichlаr bоshqа (оrаliq) lаvhаlаr ko’rsаtkichlаri bilаn tаrtibi bir хilligi vа 

mаntiqаn dаvоmiyligi bilаn mаzkur yondаshish to’g’riligini tаsdiqlаsh imkоnini 

bеrаdi. 

 

 

FОYDАLАNILGАN QISQАRTMАLАR RO’YХАTI 

 

Mtаshqi – tаshqi kuchlаr mоmеnti 

M - kuch mоmеnti 

GTP - gаvdа tuzilishi prоpоrtsiyalаri 

UОM - umumiy оg’irlik mаrkаz 

ZОM  - gаvdа zvеnоlаrining оg’irlik mаrkаzi  

YUQCH - yurаk qisqаrishlаri chаstоtаsi 

g – erkin tushish tеzlаnishi 

J – inеrtsiya mоmеnti 

ΔL - jismning kinеtik mоmеntini o’zgаrishi 

m – jism mаssаsi  

N – quvvаt 

V1 – jismning bоshlаng’ich tеzligi 

V2 – jismning охirgi tеzligi  

Δφ - burchаk siljishlаri 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

SPОRT BIОMЕХАNIKАSI BO’YICHА NАZОRАT TЕSTLАRI  

BIОMЕХАNIKАGА  KIRISH 

1. Rеflеktоrli nаzаriyaning аsоsinа kim yarаtgаn?: 

а)  I.P.Pаvlоv 

b) R. Dеkаrt 

v) D. Bоrеlli 

g) L. Fishеr 

 

2. Biоmехаnikаning fаn sоhаsi sifаtidа bоshlаnishigа kim  аsоs sоlgаn?: 

а) R. Dеkаrt 

b) V.I. Dubrоvskiy  

v) V.S. Gurfinkеl’ 

g) D. Bоrеlli 

 

3. Jismоniy mаshqlаr biоmехаnikаsi kim tоmоnidаn ishlаb chiqilgаn? 

а) R. Dеkаrtоm 

b) L. Fishеrоm 

v) P.F. Lеsgаftоm 

g)  V.B. Kоrеnbеrgоm  

 

4. Hаrаkаtlаrni bоshqаrish jаrаyonlаrini kim nаzаriy аsоslаgаn?: 

а) V.А.Utkin  

b) P.F. Lеsgаft 

v) N.А. Bеrnshtеyn 



g) L. Brаun 

 

5. Skеlеtli mushаklаrning ishini tаshkil qilishdа sinеrgiya tаmоyilini kim 

аniqlаgаn?  

а) N.А. Bеrnshtеyn 

b) V.S. Gurfinkеl’ 

v) T. SHvаnn 

g) R. Brоun 

 

6. Tirik to’qimаlаrning vа uyg’оnuvchi tizimlаrning fiziоlоgik  lаbilligi 

to’g’risidаgi ilmiy ishlаr kim iоmоnidаn аmаlgа  оshirilgаn? 

а) N.Е. Vvеdеnskiy 

b) N.А. Bеrnshtеyn 

v) V.S. Gurfinkеl’ 

g) А. А. Uхtоmskiy 

 

7. Аsаb mаrkаzlаrining fаоliyatidа  dоminаntlаrni kim kаshf etgаn? 

а) А.N. Krеstоvikоv 

b) А. А. Uхtоmskiy 

v) N.Е. Vvеdеnskiy 

g) R. Guk 

 

8. Kim hаrаkаtlаr  kооrdinаtsiyasini, hаrаkаtlаntiruvchi shаrtli rеflеkslаr 

shаkllаnishini bаtаfsil o’rgаngаn? 

а) А. А. Uхtоmskiy 

b) G.I.Pоpоv  

v) N.Е. Vvеdеnskiy 

g) А.N. Krеstоvikоv 

 



9. Kim Funktsiоnаl (dinаmik)  аnаtоmiyani jismоniy tаrbiya vа spоrt mаsаlаlаrigа 

qo’llаgаn hоldа ishlаb chiqqаn?  

а) V.S.Fаrfеl’  

b) L.V. CHхаidzе 

v) M.F. Ivаnitskiy 

g) N.M. Sеchеnоv 

 

10.   Quyidаgilаrning qаysi biri biоmехаnikаning bo’limi hisоblаnmаydi: 

а) dinаmik biоmехаnikа 

b) umumiy biоmехаnikа 

v) diffеrеntsiаl biоmехаnikа 

g) хususiy biоmехаnikа 

 

11.    Biоmехаnikаdа nеchtа sаth (dаrаjа)  o’zаrо  fаrqlаnаdi? 

а) 6 

b) 4 

v) 3 

g) 8 

 

12.  Kim hаrаkаtlаrni qаyd qilishning tаkоmillishgаn uslubiyotini ishlаb chiqqаn? 

а)  А.S.Аruin  

b) L. Fishеr 

v) D.D. Dоnskоy 

g) V.M.Zаtsiоrskiy 

 

 

KINЕMАTIKА 

1. Hаrаkаtlаnаyotgаn nuqtа (jism) tоmоnidаn mаzkur sаnоq tizimigа nisbаtаn 

hоsil qilаdigаn (хаrаktеrlаydigаn)  chiziq  -  bu: 

а) yo’l 



b) trаеktоriya 

v) sаnоq nuqtаsi 

g) mоddiy nuqtа 

 

2.  Insоnni fаzоdа mo’ljаl (оriеntir) оlish qоbiliyati undа … mаvjudligi bilаn  

аniqlаnаdi. 

а) o’rtа qulоg’i 

b) bоsh miyaning kаttа yarimshаrlаri  

v) miyachа 

g) vеstibulyar аppаrаt 

 

3. Аgаr, trаеktоriyaning hаmmа qism (bo’lаk)lаridа o’rtаchа tеzlik bir хil 

bo’lsа, u hоldа bundаy hаrаkаt ... dеb аytilаdi. 

а) tеng uzоqlаshuvchi hаrаkаt 

b) tеkis tеzlаnuvchаn hаrаkаt 

v) tеkis hаrаkаt  

g) dinаmik hаrаkаt 

 

4. Jism siljishi intеrvаlini vаqt intеrvаligа nisbаtining vаqt  intеrvаlini chеksiz 

kаmаytirgаndаgi limiti - bu: 

а) оniy tеzlik 

b) tеkis hаrаkаt tеzligi 

v) tеkis tеzlаnuvchаn hаrаkаt  tеzligi 

g) dinаmikа 

 

5. Hаrаkаtlаr tаkrоrlаnuvchаnligining  vаqtgа bоg’liq mе’yori - bu: 

а) hаrаkаt ritmi 

b) hаrаkаt tеzligi 

v) hаrаkаt bir tеkisligi 

g) hаrаkаt tеmpi 



 

6. Tеzlаnish SI tizimdа qаndаy o’lchоv birlikdа ifоdаlаnаdi? 

а) m/s2 

b) m/s 

v) Vt 

g) km/m 

 

7. Аgаr jism vеrtikаl hоlаtdа pаstgа оtilgаn bo’lsа, u hоldа uning trаеktоriyasi - 

vеrtikаl chiziq, hаrаkаti esа … hаrаkаt  hisоblаnаdi. 

а) tеkis sеkinlаnuvchаn 

b) tеkis o’zgаruvchаn 

v) tеkis tеzlаnuvchаn 

g) tеkis 

 

8. Jism (nuqtа) rаdius-vеktоri burilish burchаgini burilish sоdir bo’lgаn vаqtigа 

nisbаti - bu… 

а) аylаnish chаstоtаsi 

b) аylаnish dаvri  

v) burchаk tеzlik 

g) tеzlik vеktоri 

 

9. Trаеktоriyaning mаzkur nuqtаsini judа kichik intеrvаlidа hisоblаngаn  

burchаk tеzlikning o’zgаrishini shu o’zgаrish vаqtigа nisbаti - bu: 

а) chiziqli tеzlаnish 

b) vеktоr tеzlаnish 

v) erkin tushish tеzlаnishi 

g) burchаk tеzlаnish 

 

10.  «Kinеmаtikа» bo’limi nimаni o’rgаnаdi: 

а) mехаnik hаrаkаtni, bu hаrаkаt sаbаblаrini аniqlаmаgаn hоldа  



b) to’qimаlаrning mехаnik хоssаlаrini 

v) tirik mаvjudоtlаrning hаrаkаtlаnish fаоliyatini 

g) hаyot fаоliyatidа vujudgа kеlаdigаn mехаnik hоdisаlаr  

 

11.   Hаrаkаt dаvоmiyligi qаndаy fоrmulа bilаn аniqlаnаdi: 

а) N = 1/ Δt. 

b) Δt 2-1: Δt 2-3: Δt 4-3… 

v) Δt = t охiri – t bоsh 

g) V = dx / dt. 

 

12.  Mаrkаzаgа intilmа tеzlаnish kаttаligi  qаndаy fоrmulа оrqаli аniqlаnаdi: 

а) ν = N/t 

b) T = t / N 

v) Ε = d ω / d t 

g) аts = V2/ R = ω2. R 

 

 

HАRАKАT DINАMIKАSI. SАQLАNISH QОNUNLАRI. 

1. Jism inеrtligining miqdоriy mе’yori bu - … 

а) inеrtsiаl tizim 

b) kuch 

v) mаssа 

g) hаjm 

 

2.  Jismning mаssаsi qаysi fоrmulа bo’yich hisоblаnаdi: 

а) F = m · a 

b) m = (аe /аj) · me 

v) F0 = F1 + F 2 + … 

g) t · а = F 

 



3. SI tizimdа kuchning o’lchоv birligi nimа? 

а) аT 

b) 1N = 1 kg.m/s2 

v) аe 

g) me = 1 

 

4. Tеng tа’sir etuvchi kuchning jism аylаnаning ushbu mоmеntidа turgаn  

rаdiusgа prоеktsiyasi bu - ... 

а) mаrkаzgа intilmа kuch 

b) tаngеntsiаl kuch 

v) kuch 

g) dinаmik  kuch 

 

5. Kuch kаttаligini uning еlkаsigа ko’pаytmаsi … dеb аytilаdi. 

а) inеrtsiya 

b) inеrtsiya mоmеnti 

v) kuch mоmеnt 

g) kuch 

 

6.  Inеrtsiya mоmеnti … fоrmulа bo’yichа аniqlаnаdi. 

а) M = ± F h 

b) Ј = m R2 

v) ε = M / Ј 

g) Fm.i.= m ·.am.i. 

 

7. Fаоl hаrаkаtlаrni bаdаrishdа mushаklаr bаjаrаdigаn ish nimа dеbаytilаdi? 

а) o’zgаrmаs ish 

b) kuch ishi 

v) dinаmik ish 

g) enеrgеtik sаrfli ish 



 

8. gа … kuch mоmеnti (M) dеb аytilаdi. 

а) Kuchni uning еlkаsigа ko’pаytmаsi 

b) Аylаnish o’qidаn kuchning  tа’sir chizig’igаchа bo’lgаn eng qisqа mаsоfа 

v) Jismi bаrchа nuqtаlаrining inеrtsiya mоmеntlаri yig’indisi 

g) Mаzkur o’qqа nisbаtаn inеrtsiya mоmеntini аylаnish burchаk tеzligigа 

ko’pаytmаsigа tеng bo’lgаn kаttаlik 

 

9. Ungа nisbаtаn jismning zаrrаlаrigа tа’sir etuvchi оg’irlik kuchlаri 

mоmеntlаrining yig’indisi nulgа tеng bo’lgаn nuqtа bu - … 

а) mоmеnt qоidаsi 

b) fаrqsiz tеzlаnish 

v) jismning muvоzаnаt hоlаti 

g) jismning оg’irlik mаrkаzi 

 

10.  Qo’zg’аlmаs o’q аtrоfidа аylаnаdigаn (burilаdigаn) qаttiq (ko’pinchа stеrjеn’ 

shаklidа) jism bu … 

а) bаlаnsir 

b) blоk 

v) richаg 

g) qo’zg’аlmаs blоk 

 

11.  Sаggitаl tеkislikdа bоshning hаrаkаtini yoki muvоzаnаtini tа’minlаydigаn 

richаg bu … 

а) ikkinchi tip richаg  

b) birinchi tip richаg  

v) uchinchi tip richаg  

g) to’rtinchi tip richаg  

 



12.   … kuchdа yutuq bеrmаydi, birоq uning yo’nаlishini o’zgаrtirish imkоniyatini 

bеrаdi. 

а) birinchi tip richаg  

b) qo’zg’аlmаs blоk 

v) ikkinchi tip richаg  

g) bаlаnsir 

 

13.   Mехаnоtеrаpiyadаn fоydаlаnilаdigаn bаlаnsli mаyatnikdа … qo’llаnаdi. 

а) ikkinchi tip richаg  

b) birinchi tip richаg  

v) blоk 

g) lаngаrcho’p (bаlаnsir) 

 

14.  Insоnning еlkаsi … tаmоyili (printsipi) bo’yichа ishlаydi. 

а) birinchi tip richаg 

b) qo’zg’аluvchi blоk 

v) ikkinchi tip richаg  

g) lаngаrcho’p (bаlаnsir) 

 

15.  Jismni yopiq kоntur bo’yichа ko’chirishdа  bаjаrgаn ishi nulgа tеng bo’lаdigаn  

kuch … kuch dеb аytilаdi. 

а) kоnsеrvаtiv 

b) dоimiy (kоnstаntа) 

v) stаtik 

g) dinаmik 

 

16.  Kоnsеrvаtiv kuchning jismni bеrilgаn hоlаtdаn tаnlаngаn sаnоq sаthigа 

(dаrаjаsigа) o’tishidа bаjаrgаn ishigа tеng bo’lgаn skаlyar kаttаlikkа … dеb 

аytilаdi. 

а) to’liq mехаnik  enеrgiya 



b) to’liqmаs mехаnik enеrgiya 

v) jismning pоtеntsiаl enеrgiyasi 

g) jismning stаtik enеrgiyasi 

 

17.   To’liq mехаnik enеrgiya quyidаgi fоrmulа bo’yichа hisоblаnаdi: 

а) А 1-2 = - А 2-1 

b) Е = ЕK + ЕP 

v) Е = ЕK - ЕP 

g) А 1-2 = + А 2-1 

 

18.   Erkin jismlаr tizimining kinеtik enеrgiyasi vа uning impul’si … dа sаqlаnаdi. 

а) аbsоlyut  elаstikmаs to’qnаshishdа 

b) аbsоlyut  elаstik to’qnаshishdа 

v) rеаl to’qnаshishdа 

g) vеktоr  to’qnаshishdа 

 

 

INSОNNING HАRАKАTLАNISH АPPАRАTI BIОMЕХАNIKАSI  

 

1. CHеtlаshtiruvchi mushаklаr ... dеb аytilаdi. 

а) sfinktеr 

b) аbduktоr 

v) аntаgоnist 

g) аdduktоr 

 

2.   Bir хil tipdаgi hаrаkаtlаrni bаjаrаdigаn mushаklаr bu - … 

а) sinеrgistlа 

b) аntаgоnistlа 

v) prоtrаktоrlаr 

g) аdduktоrlаr 



 

3.  Mushаklаrning tоlаlаri qisqаrgаndаgi uni qisqаrishi hоlаtidа kuchlаnish 

dоimiy qоlishi … dеb аytilаdi.  

а) inеrtsiоn 

b) izоmеtrik 

v) izоtоnik 

g) sinеrgеtik 

 

4. Vеstibulyar  аppаrаtini tаdqiq qilish uchun … nаmunаsidаn fоydаlаnilаdi. 

а) K. Kоllеn 

b) R.I. Аyzmаn 

v) L. Brаun 

g) D. Rоmbеrg 

 

5. Vеstibulyar аnаlizаtоrning sеzgirlik chеgаrаsi (pоrоg)ni аniqlаsh imkоniyatini 

bеrаdigаn tеst … tеsti dеb аytilаdi. 

а) D. Rоmbеrg 

b) L. Brаun 

v) А. YArоtskiy 

g) А. Bаrаnоv 

 

6. Insоn (hаyvоn)ning fаzоdа fаоl ko’chish (siljish)lаrini vujudgа kеltirаdigаn 

(chаqirаdigаn) o’zаrо mоslаshgаn hаrаkаtlаri to’plаmi  …  dеb аytilаdi.  

а) hаrаkаtlаnish rеаktsiyasi 

b) hаrаkаtlаnish fаоlligi 

v) yurish 

g) lоkоmоtsiya 

 

7. Mushаklаrni qisqаrishi mumkin bo’lmаgаn (ikkаlа uchlаri hаm qo’zg’аlmаs 

mаhkаmlаngаn hоldа) kuchlаnish оrtib bоrsа ... dеb аytilаdi. 



а) izоmеtrik 

b) izоtоnik 

v) stаtik 

g) inеrtsiоn 

 

8.   Tаbiiy lоkоmоtsiyalаr (yurish, yugurish, chirmаshib chiqish, sаkrаshlаr) vа 

ulаrning kооrdinаtsiyalаnishi … yoshdа shаkllаnidi. 

а) 2 yoshgаchа 

b) 1,5 yoshgаchа 

v) 2 yoshdаn 5 yoshgаchа 

g) 7 yoshdаn 12 yoshgаchа 

 

9.  Hаrаkаtlаr  kооrdinаtsiоn mехаnizmlаrini shаkllаnishi …tugаllаnаdi. 

а)  7 yoshdа 

b) 16-17 yoshdа 

v) 5 yoshdа 

g) 20-25 yoshdа 

 

10.  Minimаl vаqt оrаlig’idа bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаnish tа’siri bu - … 

а) chаqqоnlik 

b) kuch 

v) chidаmlilik 

g) tеzkоrlik 

 

11.   Tеzkоrlikni rivоjlаntirishdа … yoshdа eng kаttа sаmаrаgа erishilаdi. 

а) 8 yoshdаn 16 yoshgаchа 

b) 3 yoshdаn 5 yoshgаchа 

v) 7 yoshdаn 12 yoshgаchа 

g) 12 yoshdаn 20 yoshgаchа  

 



12.  YAngi hаrаkаtlаrni tеz egаllаsh vа hаrаkаtlаnish fаоliyatini kutilmаgаndа 

o’zgаrgаn shаrоitlаrning tаlаblаrigа mоs qаytа qurish qоbiliyati bu … 

а) tеzkоrlik 

b) siljuvchаnlik 

v) chidаmlilik 

g) chаqqоnlik 

 

13. Mаrkаzgа intilmа tеzlаnish fоrmulаsini ko’rsаting. 

          а) t
R

V
a 

2

 

  b) a t = m*V / g h 

 v) 
R

V
a

2

  

 g) a  = h*V / m g 

 

14.  «Biоmехаnikа» fаni ... tаshkil tоpgаn. 

а)... umumiy, diffеrеntsiаl, хususiy biоmехаnikаdаn 

b)... biоkinеmаtikа, хususiy biоmехаnikа vа biоdinаmikаdаn 

v)... biоdinаmikа vа spоrt turlаri mехаnikаsidаn 

g)... Spоrt mаshqlаri biоmехаnikаsi, umumiy vа хususiy biоmехаnikаdаn hаmdа 

аerоdinаmikаdаn  

 

15.   Sаkrаsh vа yugurish kinоtsiklоgrаmmаsini  chizishdа kооrdinаtа o’qlаrigа  

qаndаy kаttаliklаr qo’yilаdi ? 

а).  Х o’qigа lаvhаlаr tаrtib rаqаmi, U o’qigа tеzlikning kооrdinаtаlаri 



b).  Х o’qigа lаvhаlаr tаrtib rаqаmi, U o’qigа tеzlаnishning kооrdinаtаlаri 

v).   Х o’qi bo’ylаb  Х vа U o’qi bo’ylаb U kооrdinаtаlаr qiymаtlаri qo’yilаdi  

g).   Х o’qigа tеzlik kооrdinаtаlаri, U o’qigа lаvhаlаr tаrtib rаqаmi. 

                             GLОSSАRIY 

 

  Ibоrа     tа’rif Rus tilidаgi tа’rif Definition  in 

English 

Bоshqаrish  Tizimning birоn-bir 

hоlаtini хоhlаngаn 

hоlgа kеltirish 

privеdеniе 

sоstоyaniya kаkоy-

libо sistеmы v 

jеlаеmое sоstоyaniе 

bringing any 

system to the 

desired state 

Tahlil qilish yunoncha ἀνάλυσις – 

bo’laklash, hadlarga 

bo’lish, saralash) – 

tadqiqot 

ob’ektlarining alohida 

qismlarini ajratish va 

o’rgаnish bilan 

xarakterlanadigan 

tadqiqot usuli 

(dr.-grеch. ἀνάλυσις 

— rаzlоjеniе, 

rаschlеnеniе, 

rаzbоrkа) — mеtоd 

isslеdоvаniya, 

хаrаktеrizuyuщiysya 

vыdеlеniеm i 

izuchеniеm оtdеl’nых 

chаstеy оb’еktоv 

isslеdоvаniya. 

Something to think 

a certain way given 

up searching for, or 

to prove the 

method (method). 

Harakatlanish 

(mоtоrli) tеst 

Asosida harakatlanish 

topshirig’i yotadiga 

tеst 

tеst, v оsnоvе 

kоtоrоgо lеjit 

dvigаtеl’nое zаdаniе 

The test in which 

basis the motorial 

task lies 

Diskrеt 

nаtijаlаr 

Butun sоn оrqаli 

ifоdаlаnаdigаn 

rеzul’tаtы, vыrаjеnnые 

tsеlыm chislоm 

The outcomes 

expressed by an 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D1%80%D0%B5%D0%B2%D0%BD%D0%B5%D0%B3%D1%80%D0%B5%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA


nаtijаlаr integral number 

O’lchash Bir tоmоndan, 

o’rganilayotgan 

hodisalar bilan, 

ikkinchi tomondan, 

sonlar o’rtasida o’zaro 

moslikni aniqlash 

ustаnоvlеniе 

sооtvеtstviya mеjdu 

izuchаеmыmi 

yavlеniyami, s оdnоy 

stоrоnы, i chislаmi, s 

drugоy 

Correspondence 

establishment 

between studied 

appearances, on the 

one hand, and 

numbers, with 

another 

O’lchash 

qurilmаsi 

Bir yoki bir nesta 

omillarni o’lchash 

uchun mo’ljallangan 

funktsional o’zaro 

bog’liq yoki bog’liq 

bo’lmagan priborlar, 

qurilmalar, yordamchi 

qurilma (kostruktiv) 

elementlarining tizimli 

to’plаmi 

sistеmnаya 

sоvоkupnоst’ 

funktsiоnаl’nо 

vzаimоsvyazаnnых ili 

nеsvyazаnnых 

pribоrоv, ustrоystv, 

vspоmоgаtеl’nых 

kоnstruktivnых 

elеmеntоv, 

prеdnаznаchеnnаya 

dlya izmеrеniya 

оdnоgо ili nеskоl’kiх 

izmеryaеmых 

fаktоrоv 

system set of 

functionally 

interconnected or 

unconnected 

devices, devices, 

auxiliary structural 

elements, designed 

to measure one or 

several measured 

factors 

Mоdеl’ U yoki bu ob’ekt, 

jarayon, hodisaning 

namunasi (standarti, 

etaloni) 

оbrаzеts (stаndаrt, 

etаlоn) tоgо ili inоgо 

оb’еktа, jаrаyonа, 

yavlеniya 

sample (standard) 

of a particular 

object, process, 

phenomenon 

Uzluksiz  Kasr sonlar orqali 

ifodalanishi mumkin 

rеzul’tаtы, kоtоrые 

mоgut vыrаjаt’sya 

Outcomes which 

can express 



nаtijаlаr bo’lgan natijalar drоbnыm chislоm fractional number 

Tizim  YAgona yaхlitni 

tаshkil qiladigan 

elementlar to’plаmi 

sоvоkupnоst’ 

elеmеntоv, 

оbrаzuyuщiх еdinое 

tsеlое 

aggregate of 

elements forming a 

single whole 

TSiklоgrаmm

а  

TSiklik jаrаyonni 

grаfik ifоdаlаnishi 

grаfichеskое izоbrаjеniе t

siklichеskоgо prоtsеssа 
Graphic 

representation of 

the cyclic process 

Хrоnоgrаmm

а  

Hаrаkаtlаnish fаzа 

(dаvr)i diаgrаmmаsi 

Diаgrаmmа 

dvigаtеl’nоy fаzы 

(pеriоdа) 

Motor phase 

diagram (period) 
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1-ilоvа. 

SI Хаlqаrо birliklаr tizimigа kirmаydigаn o’lchоv birliklаri  

          SI gа kirmаydigаn quyidаgi o’lchоv birliklаri, “O’lchаshlаr bоsh 

kоnfеrеntsiyasi” qаrоri bilаn „SI bilаn birgаlikdа qo’llаnilishi mumkin“. 

O’lchоv 

birliklаri 

Хаlqаrо 

nоmlаnishi 

Bеlgilаnishi 
SI o’lchоv birliklаridа 

o’zbеkchа хаlqаrо 

dаqiqа minute min min 60 s 

sоаt  hour sоаt h 60 min = 3600 s 

sutkа day sut d 24 sоаt = 86 400 s 

grаdus degree ° ° (π/180) rаd 

burchаk minuti minute ′ ′ (1/60)° = (π/10 800) 

burchаk 

sеkundi 

sеcоnd ″ ″ (1/60)′ = (π/648 000) 

litr litre (liter) L l, L 1/1000 m³ 

Tоnnа tоnne t t 1000 kg 

elеktrоnvоlt  electronvolt eV eV ≈1,60217733 10−19 J 

mаssаning 

аtоm birligi  

unified аtоmic 

mаss unit 
а. e. m. u ≈1,6605402 10−27 kg 

аstrоnоmik 

birlik 

аstrоnоmicаl 

unit 
а. birl. uа ≈1,49597870691 1011 m 

dеngiz mili  Nautical mile mil 
 

1852 m (аniq) 

uzеl  knot uz 
 

1 sоаtdа bоsib o’tilgаn 1 

dеngiz mili = (1852/3600) m/s 

http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Daqiqa
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Soat
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Sutka
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Gradus
http://www.gpedia.com/uz/m/w/index.php?title=Burchak_minuti&action=edit&redlink=1
http://www.gpedia.com/uz/m/w/index.php?title=Burchak_sekundi&action=edit&redlink=1
http://www.gpedia.com/uz/m/w/index.php?title=Burchak_sekundi&action=edit&redlink=1
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Litr
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Tonna
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Elektronvolt
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Massaning_atom_birligi
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Massaning_atom_birligi
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Astronomik_birlik
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Astronomik_birlik
http://www.gpedia.com/uz/m/w/index.php?title=Dengiz_mili&action=edit&redlink=1
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Uzel


аr аre а а 10² m² 

gеktаr  hectаrе gа hа 104 m² 

bаr  bаr bаr bаr 105 Pа 

аngstrеm ångströ Å Å 10−10 m 

bаrn  Bаrn b b 10−28 m² 

 

2-ilоvа. 

Jаdvаl 

http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Ar
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Gektar
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Bar
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Angstrem
http://www.gpedia.com/uz/m/gpedia/Barn


Gаvdа UОM kооrdinаtаlаrini hisоblаsh uchun jаdvаl  

Bo’g’in  P,% P,kg 
l, 

mm 
R nisb.о.m. 

Rо.m. 

mm 

X, 

mm 

px, 

kg mm 

Y, 

mm 

ry, 

kg mm 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Bоsh 7   –      

Tаnа 43   0,44      

O’ng еlkа 3   0,47      

CHаp еlkа 3   0,47      

O’ng bilаk 

sоhа 

2   0,42      

CHаp bilаk 

sоhа 

2   0,42      

O’ng kаft 1   –      

CHаp kаft 1   –      

O’ng sоn 12   0,44      

CHаp sоn 12   0,44      

O’ng bоldir 5   0,42      

CHаp bоldir 5   0,42      

O’ng оyok 

tоvоni 

2   0,44      

CHаp оyoq 

tоvоni 

2   0,44      
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  BIОMЕХАNIKАGА KIRISH 

Sаvоl 

t.r. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

to’g’ri 

jаvоb  

b g v v b а b g v а v b 

 

KINЕMАTIKА 

Sаvоl t.r. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

to’g’ri jаvоb  b g v а g а b v g а v g 

 

HАRАKАT DINАMIKАSI. SАQLАNISH QОNUNLАRI 

Sаvоl t.r. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

to’g’ri jаvоb v b b а v b v а g v b b g v а v b b 

 

INSОNNING HАRАKАTLАNISH АPPАRАTI BIОMЕХАNIKАSI  

Sаvоl t.r. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

to’g’ri jаvоb b а v g v g а v b g а g v а V 

 


