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	Ҳаракат сифатлари яъни, тезлик,чаққонлик куч, чидамлилик ва эгилувчанлик спортчининг иш қобилиятини белгилашда унинг юқори натижага эришишида муҳим кўрсаткич бўлиб, улар ҳаракат малакасининг шаклланишида, такомиллашишида биргаликда ривожланади.Ҳаракат малакалари ва жисмоний сифатларнинг такомиллашиши ягона жараёндир. Ҳаракат сифатлари-куч тезлик ва чидамлилик ҳаракат аппаратининг бошқарилиши ва координасия механизмларини такомиллашиши туфайли ривожланади. Шу билан бирга, жисмоний сифатларнинг такомиллашиши функсионал ва морфологик силжишларга боғлиқ бўлади. Масалан, скелет мускуллари ва юрак мускулини гипертрофияланиши, ҳаракат координисиясининг такомиллашиши, ҳаракат аппаратидаги ўзгаришларга олиб келади.
Мускул кучи мускулнинг тарангланиш даражасига боғлиқ бўлиб, у асосан мускул структурасига, мускул қисқаришида бўладиган биокимёвий жараёнларга ва физиологик омилларга боғлиқ бўлади. Мускул кучи унинг максимал тарангланишида юзага келган куч бўйича белгиланади.У мускулнинг изометрик режимида, ёки энг кўп юк кўтарганда кузатилади. Мускулнинг изометрик режим билан қисқаришида юзага келадиган максимал таранглик мускулнинг ҳамма толаларини ишга жалб этилиши натижасида содир бўлади. Бундай жараёнда кузатилган куч мускулнинг максимал кучи деб юритилади. 
Киши охирги имқонияти бўйича қўзғата оладиган юк оғирлиги унинг ихтиёрий максимал кучини ифодалайди. Бироқ ихтиёрий максимал кучнинг бундай шароитда юзага келишида мускул максимал даражада тарангланади. Ихтиёрий максимал куч билан мускулнинг абсалют кучи ўртасидаги фарқ куч етишмовчилиги деб юритилади. Куч етишмовчилиги спортчиларга, айниқса, юқори малакали спортчиларга нисбатан спорт биллан шуғулланмайдиган кишиларда юқори бўлади. Спорт фаолиятида кучни ривожлантирадиган машқлар билан мунтазам шуғулланиш ихтиёрий максимал кучнинг ортишига олиб келади. Максимал ихтиёрий мускул кучини белгилайдиган факторларни асосан иккита гуруҳга бўлиш мумкин.Биринчиси, яъни периферик факторлар ва иккинчиси, марказий факторлар.
Мускул кучини периферик факторларига мускул толаларининг турини нисбати, мускулнинг қисқаришидан олдинги узунлиги каби омиллар киради.Марказий факторларга мускуллар ишини бошқарадиган, уларнинг координасиясини таъминлайдиган асаб механизмлари киради. Марказий асаб системасидан мускулларга юбориладиган импулслар сони, уларнинг хусусияти, қўзғаладиган ҳаракат бирликлари, уларнинг ўзаро координасияси, маълум гуруҳдаги мускул толалари, антогонист мускуллар ишини тормозлаш ва шунга ўхшаш ҳоллар мускул кучининг юзага чиқишида муҳим рол ўйнайди.
Жисмоний машқ билан мунтазам шуғулланиш натижасида мускулда кўндаланг кесимнинг ортиши ишчи гипертрофия деб юритилади. Мускуллари гипертрофияланган кишиларда мускул тўқимасининг массаси ортиб боради. Бундай спортчиларда гавда мускуллари гавда вазнининг 50% ни ташқил этиши мумкин.Ҳаракат тезлиги ривожланишининг физиологик механизми, жисмоний сифатлардан бири бўлган тезкорлик ҳаракатнинг бошқарилиш вақти билан ифодаланиб, у юқори тезликда бажариладиган жисмоний машқлар ижро этилганда ривожланади. Масалан, сиклик характерли динамик ишларни бажаришдаги қисқа масофалар: 200 м.га велосипед пойгаси, 100-200м.га югуриш, 25-50 м.га сузиш,каби машқлар, тезлик ва куч билан бажариладиган улоқтириш, узунликка ва баландликка сакраш, бокс, қиличбозлик, спорт ўйинлари каби спорт турлари билан шуғулланиш тезкорлик сифатини ривожлантиради.
Ҳаракатнинг бажарилиш тезлиги физиологик нуқтаи назардан, асосан қуйидаги омилларга боғлиқ бўлади. Биринчидан, ҳаракат аппаратининг қўзғалувчанлиги, яъни латент (яширин реаксия) даврига; иккинчидан, мускулларнинг қисқариш ва бўшашиш вақтига; учунчидан муайян ҳаракатда иштирок этадиган асаб мускул тўқимасининг лабиллигига. Ҳаракатнинг юқори тезлик билан бажарилишида асаб-мускул ҳаракат бирликларининг тури, ҳаракатнинг координасия қилиниши, мускулларда энергиянинг ҳосил бўлиш тезлиги каби омиллар ҳам муҳим рол ўйнайди.
Ҳаракат бажарилишида тез қўзғалувчан ёки секин қўзғалувчан ҳаракат бирликларининг нисбати ҳаракат тезлигига маълум миқдорда таъсир кўрсатади. Агар бажариладиган ҳаракатда тез қўзғалувчан ҳаракат бирикмалари қанчалик кўп бўлса, ҳаракат тезлиги шунча юқори бўлади. Юқори тезликда бажариладиган машқлар билан шуғулланиш натижасида тез қўғалувчан ва секин қўзғалувчан ҳаракат бирикмаларининг нисбати ўзгаради. 
Ҳаракат координасиясининг ҳаракат тезлиги учун аҳамияти ҳақида шуни айтиш керакки, мускул толалари ва мускул ўртасидаги функсионал боғланишлар, уларнинг келишиб ишлашининг юқори даражада такомиллашиши ҳаракат тезлигининг анча юқори бўлишини таъминлайди. Шундай қилиб, ҳаракат тезлиги, тезлик, куч билан бажариладиган жисмоний машқлар қуввати, ҳаракат аппаратининг функсионал морфологик ва биокимёвий хусусиятлари билан белгиланади. Юқори қувватда бажариладиган жисмоний машқлар билан мунтазам шуғулланганда бу хусусиятлар такомиллашади ва ҳаракат тезлигининг ортишига сабаб бўлади. 
Жисмоний машқларни бажаришда,чаққонлик ва уни белгилайдиган физиологик омиллар муҳим рул ўйнайди.Чаққонлик-бу юзага келган ҳаракат вазифасини тўғри, тез, мақсадга мувофиқ ҳолда ва топқирлик билан ҳал этиш қобилиятидир. Чаққонлик сифатининг ривожланиши куч ва тезликнинг ривожланиши билан яқин алоқада бўлади,чунки ҳар қандай ҳаракатни чаққонлик билан бажаришда спортчининг тезкорлиги, кучнинг даражаси муҳим рол ўйнайди. Чаққонликнинг ривожланишида кишининг туғма хусусиятлари билан бир вақтда индивидуал ҳаётда орттирган тажрибалари, ишни бажариш шароитлари ва юзага келадиган вазиятлар маълум аҳамиятга эга. Чаққонликни талаб этадиган жисмоний машқлар билан мунтазам шуғулланишда марказий асаб системаси, айниқса, унинг юқори бўлими, бош мия ярим шарлари пўстлоғидаги нейронларнинг қўзғалувчанлиги, улардаги асаб жараёнлари динамикасининг ҳусусиятлари, қўзғалиш ва тормозланиш жараёнларининг ўрин алмашиниш тезлиги мускуллардаги энергия ҳосил бўлиш жараёнлари, ферментлар активлиги каби қатор физиологик ҳодисалар ўзгаришининг юзага келиши чаққонликнинг ривожланишида физиологик асос бўлади. 
Чаққонликнинг юзага келишида топқирлик асосий омиллардан биридир. Бунинг учун, топқирлик омилининг даражаси кўп жиҳатдан спортчининг тажрибасига боғлиқ бўлиши, яъни экстраполясия ҳодисаси туфайли тўсатдан юзага келган вазиятга жавоб бериш учун спортчининг бошдан кечирган тажрибалари зарур аҳамиятга эга. Шу билан бирга, юқорида кўрсатилганидек чаққонликни ривожланишида тўсатдан юзага келадиган вазият омиллари муҳим рол ўйнайди. Ҳаракат вазифасини ҳал этишда содир бўладиган бундай омиллар чаққонликнинг физиологик механизмларини такомиллаштиради. Бироқ шуни айтиш керакки, чаққонлик механизмининг такомиллашишида, чаққонликнинг ривожланиши бошқа жисмоний сифатлар ривожланишига нисбатан анча секин бўлади. Чунки чаққонлик организмининг индивидуал ҳаётида орттирган малакаларига нисбатан ирсият омилларига кўпроқ боғлиқ бўлса керак. Шунинг учун спортга танлов ўтказилаётганда кўрсатилган фикрга амал қилинса фойдадан ҳоли бўлмайди.
Чаққонлик сифати ҳам бошқа бошқа жисмоний сифатлар сингари кишининг ёшига боғлиқ бўлади. Чаққонликнинг юзага чиқишида сенсор системалар функсиясининг аҳамияти муҳимдир. Спорт фаолиятида, айниқса, вазиятга боғлиқ спорт турлари бўйича ўтказиладиган мусобақаларда спортчининг чаққон ҳаракат қилиши, кўп жиҳатдан сенсор системалар орқали ахборотни қандай тезликда таҳлил қилишига боғлиқ бўлади. Эгилувчанлик- таянч-ҳаракат аппаратининг морфологик ва функсионал хусусияти бўлиб, ҳаракат амплитудасини белгилайди. Шунинг учун ҳам эгилувчанлик ҳаракат амплитудасининг ўлчови бўлади.  Эгилувчанлик икки турга бўлинади: актив ва пассив. 
 Актив эгилувчанлик деганда, киши ташқи ёрдамсиз ўзи мустақил юзага чиқара оладиган ҳаракатнинг максимал амплитудаси тушунилади. Бундай эгилувчанликнинг юзага келишида буғинларнинг ҳаракатчанлиги муҳим аҳамиятга эга, яъни буғин қанчалик ҳаракатчан бўлса, эгилувчанлик юқори, ҳаракат амплитудаси шунчалик катта бўлади. Пассив эгилувчанлик- спорт ускунаси ёки спортчининг шериги, ёҳуд устози ёрдамида эришиладиган буғинлардаги ҳаракатчанликдир. Пассив эгилувчанлик актив эгилувчанликка нисбатан юқори бўлади. Амалда, турли жисмоний машқларни бажаришда, актив эгилувчанлик сафарбар этилади, бу жиҳатдан пассив эгилувчанликга нисбатан актив эгилувчанлик юқори туради. 
Эгилувчанлик кишининг ёшига, жинсига, буғинларининг ҳаракатчанлигига, ташқи муҳит омилларига, бажариладиган машқнинг турига ва бошқа омилларга боғлиқ бўлади. Масалан, 10-14 ёшли болаларда эгилувчанлик катталарникига нисбатан юқори бўлади. Бундай ёшдаги болаларда эгилувчанликни ривожлантириш бўйича олиб бориладиган ишлар, катта мактаб ёшидаги болалар билан ишлаш усулига нисбатан икки марта самарали бўлади. Эгилувчанлик разминка машқлари, массаж каби омиллар таъсирида ортади. Спортнинг ҳар хил турларида эгилувчанликка ҳар хил талаб қўйилади. Бу, энг аввало, спорт машқларининг биомеханик тузилиши билан боғлиқ. 
Жисмоний машқларни бажаришда чидамлилик ва унинг турлари ҳам муҳим аҳамиятга эгадир.Чидамлилик- организмда чарчашга қарши лаёқатнинг ортиши бўлиб, организм иш қобилиятининг пасайишига олиб борадиган жисмоний машқлар билан шуғулланишда ривожланади. Чидамлилик ортиши билан организмда юқори даражадаги иш қобилиятини сақлаш муддати узаяди. Чидамлилик бир қанча турларга ажратилади: умумий чидамлилик, махсус чидамлилик, динамик ишларни бажаришга чидамлилик, статик кучланишларга чидамлилик, анаероб шароитдаги ишларни бажаришга чидамлилик, гипоксияга (қонда кислород миқдорининг камайишига) чидамлилик, иссиқ-совуққа чидамлилик ва ҳаказо. 
Юқорида зикр этилган чидамлилик турларининг ривожланиши, ҳар бир ишга тегишли шароитларда мунтазам машқ қилиш ҳамда чарчашга олиб борадиган даражадаги ишлар билан шуғулланиш натижасида юзага келади. Чидамлиликнинг ривожланиши организм аъзолари ва тўқималарининг морфологик, биокимёвий ва функсионал ўзгаришлари оқибатида содир бўлади. Масалан, ҳаддан ташқари узоқ масофага югуриш, велосипед пойгаси, сузиш каби сиклик динамик ишлар билан мунтазам шуғулланишда ҳаракат аппарати фаолияти уйғунлигининг такомиллашиши ишлаётган тўқималарнинг энергия билан таъминлайдиган вегетатив органлар ишининг ўзаро мослашиши натижасида бу органларнинг узоқ муддат давомида юқори даражада ишлаши юзага келади.
Хулоса қиладиган бўлсак,юқоридаг натижаларга эришиш учун организмни ёшлигидан бошлаб тизимли, мунязам ва мос равишда жисмоний машқлар ва спорт трлари билан шуғуллантириб, организмни чиниқтириш ва уни чидамлилигини ортириш мумкин. Бу эса келажакда ҳам жисмонан ҳам маънан соғлом инсон тарбиялашга замин бўлиб хизмат қилади. 
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